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फरलें। की उपयोगिता, उनके गुण तथा खात्विक, संयत - 
और पूर्ण स्व जीवन विताने के लिए - 
अपने विषय की, अ्रत्यन्त गवेपणा- 
पूर्ण पुस्तक! 
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महात्मा नारायण स्वामीजी | 


आर्य-समाज के स्तम्भ, गुरुकुल हन्दावन के प्राण 
अनुपम त्यागी, प्रसिद्ध वक्ता और, फलाहार 
के जबदंस्त समर्थक 
महात्मा नारायण स्वामी 
के कर-कमढों 
मे 


अ्रद्धापूवक समर्पित 
केशवकुमार ठाकुर 


छात्रह्ितकारी पुस्तक-माला की पुस्तकें 


१. ईश्वरीय बोध--परमहंस स्वामी रामकृष्ण के उपदेशों 
का संग्रद। सूल्य ॥।) 

२. सफलता की कुश्ी--स्वामी रामतीथ्थ के एक लेख का 
अज्ञुवाद । सूल्य ।) 

३. मनुष्य जीवन की उपयेगिता--ज्ञीवन को सुखमयः 
बनाने वाली पुस्तक। मूल्य ॥८) 

४. भारत के दशरत्न--जीवनियाँ का संग्रह । सूल्य ।“)) 

५. न्रह्मचय्ये ही जीवन ह्ै--अ्रह्मचय्य' पर एक अनुपम 
पुस्तक | सूल्य ॥॥) 

६: वीर राजपूत--एक ऐतिहासिक उपन्यास । सूल्य १) 

७. हम सौ वर्ष केसे जीवें--स्वास्थ्य पर एक उत्कृष्ट: 
पुस्तक | सूल्य १) 

5. महात्मा टालस्लटाय की वैज्ञानिक कहानियाँ सूल्य |) 

&. वोरों की सच्ची कहानियाँ--भहा पुरुषों की बोरता पूर्ण, 
खब्ची घटनाएं । सूल्य ॥॥) 

१०. आहतियाँ--देश और धर्म पर बलिदान हेने बाते 
-वीरें की कहानियाँ । सूल्य ॥॥) 

११- जगमगाते हीरे-जोबनियों का अपूर्व संग्रह । सूल्य शक 

१६: पढ़ो और हँसो--बिनेद की एक उत्तम पुस्तक। सूल्य॥) 

१३- कुछमकुज--कविता की अनूठी पुस्तक | सूल्य >) 

१४. चारू चिन्तामणि फोष--रामनास से सस्वन्ध रखने 
वाली तुललीदास की कविताये' | सूल्य (-) 

मडु॒ष्य शरीर की श्रेष्ठठा-शरीर चिज्ञानपर एक अनुपम 
पुस्तक । सूल्य ८) 


मैनेजर-छात्रहितकारी पुस्तकमाला 
दारागंज प्रयाग | 


भूमिका 

छात्र-हिनकारी पुस्तक-माला के संचालक महोदय से, 
जिस समय इस पुस्तक के लिखने की आज्ञा मिली थी, चह 
खमय मेरे लिए शान्त-जीवन का था, हाल में ही मेने गाहस्थ्य 
“विपय पर एक पुस्तक लिख कर समाप्त की थी, इसलिए कुछ 
विश्राम करके, इस पुस्तक के लिखने का विचार किया | 

पुस्तक की सद्दायता के लिए, में पुस्तकालयों, वड़ी-बड़ी 
दूकानों में भठकने लगा, किन्तु कद्दी कुछ न मिला | कई -एक 
डाकूरों और वेद्यों से बातें कीं, कुछ आयुवे दिक भ्रन्‍्थों और 
डाबूसी की पुस्तकों के सम्बन्ध में, बाते” मालूम हुई, परन्तु 
साथ ही यह भी मालूम हुआ कि अँगरेज़ी में भी, इसके 
सम्बन्ध में फोई एक पुस्तक पूर्ण नहीं है। कुछ बाते और 
विशेषकर फलों के गुण डाकुरी की पुस्तकों में मिलेंगे, 
जिनसे एक डाक्टर ही लाभ उठा खकता है। में स्वयं कोई 
डाक्टर नहीं था, वड़ी कठिनाई जान पड़ने लगी। मात्रा के 
व्यव्थापक श्री गणेश पाण्डेय ते बड़े उद्यमशोल्न व्यक्ति हैं, 
उन्होंने इसके लिए अनेक मुझे मार्य बताए ओर उन्होंने स्वयं 
खंग्रह करके भुफे कुछ पुस्तकें दी। दिन्दी तथा अन्य किसी 
पान्तिक भापा में इसके सम्बन्ध में मौलिक कोई अंथ था ही 
नहीं । मुझे अंगरेजी और संस्क्तत की कुछ पुस्तक मिलीं । 
अंगरेज़ी और वँगला में कुछ लेख भी ऐसे मिले, जिनके मैंने 
उपयेगी समझा । 

इसपर भी हमारे पाणएडेय जी को खंतोष न हुआ | पुस्तक के 
सम्बन्ध में, कितनी और फौन-कोन सी बातें, कहाँ और कैसे 


( २ ) 


मालूम होखकती हैं, इसके लिए, उन्होंने रात-रातसर सेाचना 
ओर भिन्न-भिन्न लोगों से पता लगाना आरम्भ कर दिया । 
उनके खोजे हुए पतों पर दौडना मेरा काम था। फिर क्यए 
था, फलो के सम्बन्ध में जानकारी प्राप्त करने तथा उसके लिए. 
सहायक अन्‍्थों को खोजने के लिए, आज यदि भुझेे बनस्पति- 
शास्त्र के अनुभवी किसी अमेरिकन प्रोफ़ेसर के पास जाना पड़ा 
है, तो कल एप्नीकेलूचर कालेज के प्रिन्सपत्न से मिलना निश्चित 
है ! और परसों के लिप्ट पाएडेयजी ने कुछ बुक-स्टाह्स के पते 
मेरे लिए दूँढ़कर रख छोड़े है !! 
श्रीयुत पाएडेयजी के इस उदार परिश्रम के लिए में अभारी 
है, किन्तु इस दौड़-धूप से जो लाभ होना चाहिए था, न 
हुआ | पुस्तक के कुछ अंश को पूर्ण करने के लिए, कहीं कुछ 
आधार न मिला । इसका कुछ ओर भी कारण है और वह यह 
कि इस प्रकार की पुस्तक लिखने के ल्लिए वर्षा' के खोज की 
आवश्यकता होता है। इस नाते से यह पुस्तक जल्दी लिखी 
गई । इस प्रकार की पुस्तकों में साहित्यक रचना नही होती, 
केवल खोज और अनुसन्धान की बाते होती हैं। पुस्तक लेखक, 
इस प्रकार की बातों में, अधिकतर फ्मा भूलें करते हैँ, उसपर 
प्रकाश डालते हुए एक अनुभवी अमग्रेज़ ने जो मुझसे बाते' की, 
उनका सुभपर बहुत प्रभाव पड़ा । उसने वताया कि जो नियम 
और उपनियम, किसी बात के लिए येरप में निश्चित्‌ किये गये 
हैं, वे केवल यारप के लिए होते हैं, किन्तु उन्हीं बातों पर लिखने 
के लिए भारतवर्ष के हिल्दी या बंगला के लेखक, उन्ही नियमों 
का उल्लेख करके पुस्तकों के पन्‍ने भर देते हैं, ऐसा करने से प्रायः 
बड़ी भूले हो जाती हैं । किसी एक दक्ष को लगाने के लिए 
येरप में ऊँ वाते निश्चित की गई', उनको हमने मालूम किया 
और उन्हीं के आधार पर इस देश में, उस पौदे को लगाया | 


( हे) 


दे-चार दिनों मे वह पौदा सूख गया ! कारण स्पष्ट है। वे नियमः 
जिस मिट्टी, घायु, जल और मोखिम के आधार पर निश्चित 
किये गए थे, घह तो यद्दाँ सब के सब उलटे है, फिर थे नियम 
कैसे चल सकते हूं! न तो वह यहाँ पर मिट्टी है, न वह जल है 
ओऔर न पह घायु दे, फिर घह नियम फ्या कर सकता है ? वात 
यह है कि सारी बाते अनुमघ और परीक्षा पर निर्भर हैं ! 

इसी आधार पर, फर्लो के गुणां के सम्बन्ध में, बड़ी फटठि- 
नाई उठानी पढ़ी है। वेद्यक, यूनानी और डाक्टरी फे सिन्नमिन्न 
मतों को लेकर, एक-एक फल पर पर्याप्त रूप से लिखा गया है। 
इससे कही-कहीं पर, एक ही फल पर मत वैपस्य हो गया है, 
इस विपमता को दूर करने के लिए मेरे पास कोई साधन न था।. 

साधारणतयां पाठक इस विपय से अनभिज्ञ होते है, उनको ' 
किसी प्रकार की अलायधानी न हो, इसकेलिए खजब प्रयत्ष 
किया गया है, फिर सी जो. घुटियाँ हैं, उनके सम्बन्ध में अपने 
अनुभवी पाठकों, उदार लेखा और समालोचकों से आशा है: 
कि वे उनके सम्बन्ध में लेखक और प्रकाशक फो शपरिचित न 
रहने देगे ओर उनके परिचित कराने पर, पुस्तक के दुसरे: 
संस्करण में, उनकी पूर्ति भी कर दी जायगी ! हु 

पुस्तक फे घिपय के प्रेमी पाठकों से निवेदन है कि वे इस 
को पारम्म से लेकर श्रन्त तक, एक बार ध्यानपूर्वक् अवश्य 
पढ़ जाँय | इसके वाद भी, यदि उनके मनोभांवों पर, आहार 
ओर स्वास्थ्य के सम्बन्ध में, सात्विक जीवन का फोई प्रभाव 
न पड़े तो उन्हें समझ लेना चाहिये कि पुस्तक के विपय के, 
भावों को टीक-ठीक प्रदर्शन करने में लेखक असमर्थ रद्दा ! 


विनीत--- 
केशवकुमार ठाकुर 


कृतज्ञता-ज्ञापन 


पुस्तक लिखने में, अपने अनुभव और विचारों के साथ- 
साथ, जिन पुस्तकों से सहायता ली है अथवा जिनके देखने की 
आवश्यकता पड़ी है, उनकी तालिका नोचे दी जाती हैं। जिन 
-महाजुभावों ने पुस्तक देकर अथवा, अपने अनुभव वताकर 
-सद्दायता की है, उनकी उदारता के त्रिए, हृद्य से आभार ! 


पुस्तकों के नाम 
१--मि० ए० ई० पावल की आहार-विषक पुस्तक 
२--द्वव्य-गुण (बँगला पुस्तक) 
३--००४१७ ६० ॥6०।४॥ (महात्मा गाँधी की पुस्तक) 
४--76 76ए ४९८०॥०९ ० 8९2ए०३ में फर्लों के 
सम्बन्ध में मि० लुई कुहनी के विचार 
 ५---+ीएण 66: (एक डाकुर की लिखी हुई अँगरेज्ञी 
पुस्तक) 
“द--शालिश्राभ निघंटु (प्रस्तुत विषय पर संस्कृत का खबसे 
बड़ा पथ) 
-७--पुस्तानुल्मुफुरिदात ( प्रस्तुत विषय पर यूनानी को 
न्‍ पुस्तक ) 
८--भी शंकरदाख जी शास्त्री पदे का 'आयेसिषक्‌ 
<5-फलों के सम्पन्ध में अऑगरेजी और बँगलों के कुछ लेख 
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जीवन-शक्ति 
रेज्ञगाड़ो को छोटे और घड़े-लभी जानते हैं, यदि उसके 
स्वम्वन्ध में प्रश्न किया जाय कि रेलगाड़ी की शक्ति क्‍या है? 
दो प्रायः सभी लेग खंद्ग्धि हो उठेंगे ! वे सोचने लगंगे, रेल- 
याड़ी की शक्ति क्या दो सकती है | यदि इस प्रश्न के स्थान पर 
पूछा जाय कि रेलगाड़ी क्‍या खाती हे तो सभी लोग फह 
उठेंगे कि कोयला और पानी । अब प्रश्न यद है कि यदि उसको 
कोयला और पानी न दिया जाय ते ? खमी लोग कहेंगे, ते 
चह् फिर चल न सकेगी । इस प्रकार, रेलगाड़ी की शक्ति क्‍या 
है, इस प्रश्न का उत्तर निकला, उसका भोजन फ्रोयला और 
पानी । यदि उसका सोजन उसको न दिया जाय तो रेलगाड़ी 
में न तो शक्ति है ओर न उसमें कोई पुरुषार्थ है ! उसका भोजन 
ही उसकी शक्ति है--उसकी खुराक ही उसका पुरुषार्थ है! 

टीक यही अवस्था हमारे जीवन की है । 
हममें से पत्येक व्यक्ति सोजन करता है, छोटे और बड़े-- 
सभी को अपनी अवस्था के अजठुझूल भेजन की आवश्यकता 
होती है । जिस दिन बालक पैदा होता है, पैदा होने के साथ ही 
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डसको भूख की व्यथा होती है। जो कुछ घह खाता है, उसी से 
उसमें चैतन्य शक्ति उत्पन्न होती है । इस बात से यह स्पष्ट 
होता है कि हमारी जीवन-शक्ति हमारा भोजन हे। परन्तु वह 
भैज्ञन क्या है, इस बात के जानने की आवश्यकता है। रेलगाड़ी 
को खाने के लिए. कोयला और पानी दिया जाता है, किन्तु यह 
प्रश्न यहीं हल नहीं होजाता । वद्द कोयला, कौन-सा हो सकता है, 
यह जानने की आवश्यकता होती है। कोई भी कोयला, उसको 
आवश्यकरुप में शक्ति और सहायता नहीं पहुँचा सकता | और 
इसीलिए प्रत्येक कोयला उसमें प्रयाग नद्दीं किया ज्ञाता। इस 
बात को सभी जानते हैं कि रेलगाड़ी के इंजन में पत्थर का 
कोयला लगता है, यदि उसमें, इसके स्थान पर साधारण और 
असाधारण लकड़ी का फोयला प्रयोग किया जाय तो इंजन, 
शेलगाड़ी के संचालन, में अनेक व्याधियां को अच्ुभव करेगा । 
यही अवस्था हमारे जीवन की भी है। हमको भाजन की'ः 
आवश्यकता ते है ही, परन्तु हमारे लिए क्या भाजन हो सकता: 
है--हमारी खुराक क्या है, यह एक अलग प्रशन है ! यह प्रश्नः 
इतना खाधारण नहीं है जितना लेग समझ लेते हैं और न 
इतना अनावश्यक है जितना प्रायः लेग अनुभव करते हैं । 

हमारे जीवन का सारा खुख और दुःख, हमारे शरीर के 
स्वास्थ्य और पुरुषार्थ पर निभर है। जे जितना ही स्वस्थ और 
पुरुषार्थी है, उत्तना ही वह सुखी और सन्तुष्ट है। रुपया-पैसा, 
घन-दोलत, आदि संसार की समस्त विभूतियाँ अस्वस्थ और 
पुरुषार्थ हीन को खुखी नहों बना सकती । इसलिए इस विषयः 
का जानना और उसकी विवेचना करना जितना आवश्यक है, 
उतना आवश्यक और कोई भी विवेचन नहीं होसकता । हमारा 
भेजन क्या है, इसके सस्वन्ध में, आगे चलकर, स्वतन्त्र रूप सेः 
विवेचन किया जायगा, किन्तु यहाँ पर केवल यह बता देना 
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बहुत आवश्यक है कि समाज में इस प्रकार के भमजुष्य बहुत 
कमर मिलेंगे जिनको अपने भोजन का यथोचित ज्ञान हो । 


समाज की इस अवस्था का कारण वया है ? यह प्रश्न 
हमारे सामने है और बहुत आवश्यक है। प्राकृति ने संसार के 
समस्त प्राणियाँ को इस प्रकार का ज्ञान प्रदान किया है जिससे 
किसी भी प्राणी को अपने भोजन का ज्ञान प्राप्त करने के लिए 
किसी से शिक्षा प्राप्त करने की श्रावश्यकता नही द्ोती। यह 
खब द्वोने पर भी मदुष्य को यह जानने की आवश्यकता है कि 
हमारा वास्तविक भोजन क्या है । सभी लेग यद पढ़कर 
विस्मित होंगे कि जिस ज्ञान की आवश्यकता खंखार में किसी 
भी प्राणी को नहीं है, उसकी आवश्यकता मनुष्य-जाति को 
क्यों है ? उनका ऐसा सोचना आश्चर्यजनक नहीं है । इसलिए 
कि जो ऐसा सोचंगे, वे तो यही जानते हैं कि मनुष्य तो समस्त 
प्राणियों की अपेक्ता ज्ञान सम्पन्न है, फिर उसको किसी बात के 
जानने की आवश्यकता क्या है और विशेषकर, उन बातों के 
लिए, जिनको सभी प्राणी, स्वमावतः जानते और जिनके सस्बन्ध 
की जानकारी रखते है । 


यह संव ठीक होते हुए भी बात कुछ और है। जिन बातें 
का ज्ञान प्रकृति ने स्वसावतः समस्त प्राणियों को प्रदान किया है, 
उनसे भजुष्य जाति किसी प्रकार वंचित नहीं रखी गई किन्तु 
मलुष्य-जाति ने स्वयं अपने आपको उन जानकारियों से वंचित 
कर रखा है ! यह छुनकर किली को आश्चयं न करना चाहिए, 
मनुष्य वंचित हुआ है, सम्यता के प्रमाद में | अ्रप्राकृतिक 
उन्मराद में ! यह प्रमाद और उन्माद क्या है, यहाँ पर इसके 
अस्वन्ध में कुछ लिखना आवश्यक है। 


भानव समाज की सभ्यता का विकास, प्रकृति के विरुद्ध 
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हुआ है, इस बात को संसार के प्रायः सभी महान पुरुष स्वी- 
कार करते हैं, किन्तु इसके सस्वन्ध में हमें यहाँ पर किसी 
प्रकार की विवेचना नहीं करनी । और यदि करें तो चह यहाँ 
पर अप्राखंगिक होगी । बताना केवल यह है कि उस छ्प्राकृतिक 
खभ्यता के घिकाख में, मनुष्य अपने नैसर्गिक गुणों को भी 
सूल बैठा है, यह किसी प्रकार अस्वीकार नहीं किया जा 
खकदता ! प्रागुविज्ञान-चिशारदों ने भिन्न-भिन्न प्राणियों के सम्ब- 
न्‍ध में जो अनुभव किया है, उनका कद्दना है कि सृष्टि के सभी 
पाणियाँ को अपने जीवन की आवश्यक बातों का स्वभावतः 
ज्ञान होता है। जिस प्राणि का जो सोज्ञन होता है, वह उसके 
झअतिरिक्त अन्य किसी घस्लु को नहीं खाता और सँघ कर छेड़ 
देता है । प्राणि-विज्ञान ने यह साबित किया है कि सभी 
प्राशियाँ की सभी बाते--उन्का खाना-पीना, जीवन का व्यच- 
हार-बर्दाव, रहन-खहन, पक-सा नहीं होता। किसी एक प्राण 
का जो आहार हो सकता है, दूसरा प्राणी उससे भिन्न पाया 
जाता है, यह चिभिन्नता बहुत विस्तार के रूप में पायी जाती है, 
आशएचये फी बात तो यह है कि सभी को अपनी-अपनी इन 
बातों का यथोाचित ज्ञान होता है। प्रकृति ने इन प्राणियें की 
नाऊ में घाणशक्ति की एक विशेषता प्रदान की है जिसके द्वारा 
वे खमी अपना-अपना भोजन-पदार्थ पहचान लेते हैं। जो पदार्थ 
उनके खाने के नही होते उनको वे केवल सू घकर छोड़ देते हैं। 
इंस प्रकार की बाते, भिन्न-भिन्न प्राणियों के जीवन का थोड़ा-ला 
भी अध्ययन करने से ज्ञानी जा सकती है । 

खंलार में खाने के कक्र-क्या पदार्थ द्वा सकते है और वे 
कितने हो सकते हैं, यह बताना असम्भव है। मिट्टी, लकड़ी, 
फल, पत्ती, माँस, मदिरि, दुध, घी, आदि संसार में जितने 
भी पदार्थ देखने ४ आ खकते है, वे सभी किसी न किसी प्राणी 
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के भोजन में प्रयाग किये जाते हैं। इनमें से किली के सम्बन्ध 
में सी यह नही कहा जा सकता कि वह उत्तम है, वह ख़राब 
है, घह शक्ति-चद्धंक है और वह हानिकारक है। वास्तव में 
जो जिसका सोज्य पदार्थ है वह उसी के लिए हितकर, शक्ति- 
वद्धक और लासकारक है। निरथेक पदार्थी में सब से अधिक 
प्रिद्टी ही मानी जा सकती है किन्तु वह मिट्टी कितने द्वी प्राणियों 
ओऔर जीवों का भोज्य पदार्थ है और उसी से उनको जीवन 
प्राप्त होता है । घत अस्त पदार्थों में गिना जाता है किन्तु 
उसकी गंध भात्र से कितने ही जीचों की मझत्यु होती हे। 
इसीलिए फोई एक पदार्थ, ससी के लिए उत्तम और खभी के 
लिए ख़राब नहीं हो सकता । 

यहाँ पर बताना यह था कि अपने नैसमिक गुर्णो के भूल जाने 
के कारण, मजुष्य-जाति अपने भोजनों की व्यवस्था को भी 
भुला पैठी है। यह ऊपर वाया जा चुका है कि इस भकार का 
ज्ञान प्रकृति ने स्वभावतः सब को प्रदान किया है । उन समस्त 
नेसर्गिक गुणों के मानव जाति से अन्तहिंत दो जाने का कारण 
यह दे कि मजुष्य, अपने जीवन में विकालकी ओर आगे बढ़ रहा 
है, घचह जे कुछ जानता है उसी पर उसे सन्तोष नहीं है। जो 
शक्तियां उसमें विद्यमान हे, उन्हीं फो वह अपने लिए प्रांत 
नहीं समझता | इन दातों को लेकर उसने अपने जीवन में इतना 
डलट-पलट कर डाला है जिससे वह प्राकृतिक जीवन से बहुत॑ 
दूर हो गया दै और अनेक बातों में उसने अपने नैसर्गिक शुरणों 
ओर पुरुपार्थो' को खो दिया है। विषयान्तर हो जाने के डर, 
से, अधिक विस्तार में न जाकर यदि भोजन फे सम्बन्ध में ही 
विचार किया जाय ते इन वातों का स्पष्टीकरण हो जाता है । 
मोल-मदि्रि से मनुष्य को स्वाभाविक अरूचि और घणा होती 
है। जिन परिवारों में माँस खाया जाता है, उन परिधारों के 
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चालक-बालिकाएँ और ख्तलियाँ अ्रसामान्य रूप से उसका विरोध 
करती हैं और अपनी घुणा का असाधारण परिचय देती दे । 
इन अदलि और धृणा रखने वालों में से ही कुछ आगे चल 
कर इन घुरय वस्तुओं का उपयोग करना सीखते हैं। जो पदार्थ 
जिन प्राणियों के भोजन होते हैं, प्रत्येक अवस्था में उनको, 
उनके खाने का ज्ञान होता है । किसी भी प्राणी के छोटे-छोटे 
बच्चों फे आगे जब वे पदार्थ डाल दिप्प जाते हैं. जिनको वे खा 
खकते हैं, तो वे तुरन्त खा जाते हैं और जब उनके सोज्य 
पदार्था' के घिरुद्ध कोई चीज़ खाने फो दी जाती है, ते वे 
उसको सँघकर छोड़ देते है, ये बाते पशुओं, पत्तियां, जानवरों 
ओर भिन्न-सिन्न प्राणियों में असाधारण रूप से पांयी जाती 
हैं। मनुष्य जिन पदार्थों के खाने का स्वाभाविक अम्यासरी 
नहीं होता, थे पदार्थ वास्तव में उसके लिए भोजन नहीं होते, 
परन्तु घह उनके खाने का अभ्यासी बनता है। इसका परिणाम, 
चही होता है जो कुछ होना चाहिये । इन बातों के पुष्टिकरण ' 
में एक बात का स्मरण दिलाना आवश्यक जान पड़ता है। 
समाज में छोटे और बड़े, नीच और ऊँच--सभी लोग खुनते 
हैं, अनुभव करते हैं और जानते हैं कि उनके पूर्वज शारीरिक 
शक्ति ओर स्वास्थ्य में उनसे वहुत आगे थे और यही वात वे 
पूवेज भी अपने पूर्वजों के सम्बन्ध में समझते और जानते थे । 
समाज की इस घारणा का यह अर्थ है कि मझुष्य का शारी- 
रिक स्वास्थ्य और पुरुषार्थ उत्तरोत्तर नए हो रहा है और इस 
असाघ का गस्मीर सम्पके हमारी सम्यता से है। जितना ही 
हम प्राकृतिक जीवन के ओचित्य से दूर होते जाते है, उतना 
ही हम में स्वास्थ्य और पुरुषार्थ का अभाव होता जाता है। 
ऊपर यह बताया जा चुका है कि हमको भोजन फी आव- 
श्यकता है, भोजन ही हमारी जीघवन-शक्ति है, भोजन ही हमारा 
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चल है और पही हमारा पुरुषार्थ है, यदि हमें भोजन न मिलने 
तो हम किसी प्रकार जीवित नहीं रह सकते। इसी प्रफार 
हमको यह भी जानने की जरूरत है कि हमारा भोजन घास्तव 
में क्या है। भोजन का प्रश्न प्रत्येक प्राणी के लिए इतना खाधा- 
रण और व्यापक है कि उसके सस्बन्ध में उसको कोई वात 
अशेय नददीं मालूम होती | वास्तव में अशेय होना सी न चाहिए, 
और इसीलिए साधारणतया कोई भी व्यक्ति इसके सम्बन्ध की 
चाते' जानने के लिए कुतूहल नहीं हुआ करता । किन्तु मनुष्य 
जीवन-पथ से इतनां विषथ हो चुका है, जिसकी फोई सीमा 
नहों है । इसीलिए उसको इन बातों को विशेष रूप से जानने 
फी आवश्यकता है। 

इस विषय पर संसार के विभिन्न देशीय विद्वानों ने समय- 
खमय पर वहुत कुछ विचार किया है और समाज की वतेमान 
अवस्था पर वहुत असन्तोष अनुभव किया है। इस दुरचस्था 
के मिटाने के लिए बहुत कुछ प्रयत्न किया है। मनुष्य-जाति 
का वास्तविक आहार क्या है, इसके सम्बन्ध में एक-एक बात 
पर यहाँ भल्री-भाँति विवेचन किया जायगा। 

इस शीर्षक की पंक्तियों में केवल यह बताना था कि हमें 
अपनी जीवन-शक्ति के लिप. भोजन की आवश्यकता है और 
हमारा भोजन कया है, यह सब जानने की आवश्यकता है। 
इसके आगे चल कर जो विवेचना की जायगी, धह इस विषय 
के एक-एक अंग फो प्ृथक-पृथक स्पष्ट करेगी। इस प्रकार का 
यथावत्‌ ज्ञान होने पर ही हम अपनो जीवन-शक्ति की यथेष्ट 
रूप में रक्चा कर सकेंगे, अन्यथा रोग्र-शाकपूर्णो - संसार का 
कटु अनुभव लेकर एक दिन अलमय यहाँ से बिदा दे! जाना 
'पड़ेगा । जीवन फा खुख तो जीवन फो भत्री भाँति समझ सकने 
थर ही मिल सकता है। 
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पिछले पृष्ठों में चताया जा चुका है कि भोजन ही हमारा 
जीवन है, यद्‌ भोजन हमें न मिले ठो हम किसी प्रकार जीवित 
नही रह सकते । इसके साथ ही यह भी बताया जां चुका है 
कि साधारणतया जो भोजन और उसके पदार्थ हमारे खाने में 
उपयेगग हुआ करते हैँ, वे पदार्थ वास्तव में दमारे भोजन के 
नहीं हैं । यहाँ पर भोजन के सम्बन्ध में कुछ विस्तार के साथ 
लिखकर इस वात का विचार करना है कि प्रकृति ने, किस 
प्रझार का भोजन करने के येाग्य हमारे शरीर की रचना की है । 

भोजन के सम्बन्ध में सब से पूर्व यह जानने की आवश्य- 
कता है कि जो भोजन जितना शीघ्‌ पच सकता है, वही उतना 
लाभदायक देता है। किन्तु इस वात का भ्रम न केवल सर्व- 
साधारण में घरन्‌ समाज के समझदार, विचारशील व्यक्तियों 
में भी अधिक से अधिक परिमाण में पाया जाता है कि अमुक्त 
पदार्थ अधिक वल और रक्त पैदा करने वाले हैं, इस म्रम के 
कारण समस्त व्यक्ति उसी प्रकार के भोजन खाने और खिलाने के 
अभ्यासी होते हैं। इस छोटे से भ्रम के कारण, मलुष्य के स्वा- 
स्थ्य को बड़ी हानि पहुँचती है। जिन चस्तुओं में इस प्रकार 
के झुण पाये जाते हैं, वे कितने भारी और अपाचक होते हैं, 
सामान्यत३ इस बात का कसी विचार भी नहीं किया जाता । 
होता यद्द है कि उन पदार्थों" से चने हुए भोजन को पचने के 
लिए जितना समय चाहिए, उतना समय नहीं मिलता, ऐली 
अवस्था में लास के खान पर हानि ही होती है। जब तक एक 
चार का खाया इुआ भोजन भल्नीमाँति पच न ज्ञाय तव तक 
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दूसरी वार कदापि न खाना चाहिये। किन्तु हम लोग भूख के 
लिए भोजन नहों करते, भोजन करने की आवश्यकता और 
व्यवस्था ही कुछ और है। दोपहर को जो हमने भोजन किया है 
वह पूर्णुरूप से पचा है या नही, यद जानने की फोशिश नहीं 
हवती, किन्तु द्वाता यह है कि सायंकाल भोजन का समय दोने 
पर, सोज्ञन करना पड़ता है। यदि देपहर को इस प्रकार के 
भोजन किए गए हैं. जो सायंकाल तक पूर्यरूप से नही पचे ते 
उसको बिना पचाए, भोजन करना, शरीर के लिए रोग का 
निमंत्रण देना है । 

शरीर का कोई भी रोग अकारण नहीं हुआ करता और नः 
उसके पैदा होंने का कोई ईश्वरीय कारण होता दहै। उसके 
पैदा दोने का एकमात्र कारण हमारे जीवन की अव्यवस्था है। 
हमें थोड़ी-सी चुद्धि से काम लेना चाहिए और खमऊनाः 
क्नाहिए कि हम जो खाना खाते हैं, वह भूख के लिए, न कि 
भोजन का समय हो जाने के लिए । 

जो पदार्थ बहुत भारी होते है, वे अत्यन्त अपाचक भी होते 
हैँ, उन अपाचक और भारी बस्तुओं की अपेक्ता हलके भोजन 
कई वार खाये जा सकते हैं और फिर भी वे पथ सकते हैं। ऐसी 
अचस्था में यदि वे भारी पदार्थ ठीक तौर पर पचाए भी ज्ञा 
सके ते दोनों प्रकार के आहारों में फोई वैषस्य उपस्थित नहीं. 
होता। परन्तु ये खब वाते खभी के लिए एक-सी नहीं हैं । 
सभी की प्रकृति और खाने-पीने की शक्तियों में अन्तर दोता है, 
इस प्रकृति और शक्ति के अनुकूल द्वी भोजन छुखकर, लासकर 
ओऔर उपयेगी होता है । 

प्रत्येक प्राणी का वही भोजन है ज्िलका अपना रूप, आकार 
ओर स्वाद खाने वाले के लिए रुचिकर प्रतीत होता है। वहीं 
उसके लिए पाचक होता है, और उसके जीवन फो शक्ति देने, 
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चाला होता है । जो पदार्थ आग में पकाकर, भिन्न-सिश्न प्रकार 
के मसाले लगाकर और घुत में भूनकर बनाए जाते हैं, वे, 
भोजन खाने वालों के लिए किसी प्रकार उतने लामदायक नहीं 
होते जितने कि असली रूप में खाये जाने वाले पदार्थ हो सकते 
है। कोई भी पदार्थ या उससे वना छुआ भोजन जब आग में 
पकाया जाता है अथवा भूना जाता है ता उसमें जीवन-शक्ति 
पैदा करने वाला जे अंश होता है चह जलकर नए दो ज्ञाता 
है और इसके वाद भी जब अनेक प्रकार के मलालों का 
सम्मिश्रण किया जाता है, तो वे भोजन पाचन-क्रिया के लिए 
पहुत कठोर हो जाते हैं, उनका यह अ्रपाचन-गुण, खाने वाले 
फे लिए हानिकारक है| जाता है। जो भोजन रलेदार बनाए 
जाते हैं, वे कठिनाई के साथ पचने पाले देते हैं। उनके ठीक- 
ठीक न पचने' पर पेट के विभिन्न रोग उत्पन्न होते हैं। इस 
पकार पेट की ही ख़राबी समस्त शरीर के स्थास्थ्य विगड़ने 
आओऔर उसको रोगी बनाने की कारण होती है। 

जो भोजन अथवा पदार्थ अपने असली रूप में घृणा-जनक 
'होते हैं, वे हमारे लिए कभी भी ल्लॉभदायक नहीं होते और 
इस प्रकार फे पदार्थो' और भोजनों में सव से अधिक द्वानि- 
कारक माँस होता है। प्रकृति ने प्रत्येक प्राणी को उसके भोजन 
अथवा भोज्य पदार्थों” के प्रति सहज ही रुचिकारक प्रन्ृत्ति 
उत्पन्न की है, जिसका जे| भोजन नहीं द्वेता, उसके प्रति सहज 
दी उसमें अरुचि का भाव उत्पन्न होता है। संसार का कोई सी 
“जीव अपनी भोज्य बस्तुओं के अतिरिक्त किसी घस्तु को भ्रहण 
नही कर सकता। मनुष्य की स्थासाविक चुद्धि और रुचि कभी 
. भी भाँख को स्वीकार नहीं कर सकती। सर्वस्ताधारण को उस 
'पर समान रूप से अरुचि और घृणा होती है। समय और 
संयेग पाकर जे लोग माँल खाने लगते है, उनको सी माँस के 
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झखली रूप पर कितवी घुणा और अरुचि होती है, यह किसी 
को बताने की आवश्यकता नहीं । 

प्रत्येक पदार्थ पक जाने की अपेक्ता, कच्चा अधिक पाचक 
ओऔर जीवन-शक्ति देने वाला द्वाता है। परन्तु यह खेद की वात 
है कि सर्वसलाधारण में कच्चे पदार्थों के खाने का अभ्यास कम 
पाया जाता है । वहुत लोगों में तो इस वात का मिथ्या ज्ञान 
याया जाता है. कि कच्चे पदार्थ हानिकारक हेते दें किन्तु 
चास्तव में ऐेसी वात नहीं है। अनाज, जे साधारणतया हमारे 
खाने के काम में आता है, अपने स्वाभाविक रूप में अधिक 
पाचक द्वोता है। प्रत्येक अनाज कन्चा ससूचा चबा-चवाकर खाने 
से जे जीवन-शक्ति प्राप्त हो खकती है. वद शक्ति उस अनाज 
के पीस डालने और आग पर पकाने या भूनने से कदापि नहीं 
प्राप्त हो सकती। उनके समृचे दाने को चवा-चवाकर खाने 
से उनमें पाचन-क्रिया उत्पन्न हा जाती है। इस पाचन-क्रिया 
के उत्पन्न हा जाने का फारण उनके मुख में अधिक देर तक 
चबाना है। कोई सी भोजन मुँह में जितनी ही देर तक चबा- 
कर निगला जाता है, उतना ही वह शीघ्र पाचक हे जाता है। 
आदे की भूसी -छानकर, रोटो बनाने के पूर्व ही अलग कर 
दी जाती है, चह, उस रोटी का एक वहुत आवश्यक अँग होता 
है, परन्तु यह भूल खमाज़ में बहुत पाई जाती है। यह छुनी 
हुई भूली जे उस अनाज की छिलका हे।ती है, उसके साथ 
घने हुए भोजन के पचाने में बहुत वड़ी खहायता करती है 
लोग इस छिलके को निकाल कर अलग कर देते हैं, इसलिए 
कि थे उसको वेकाम समभते हैं किन्तु उनको समझना चाहिये 
क्‍के उस छिलके के निकल जाने से, अनाज का गूदा भाग, जो 
महीन आटदे के रूप में मिल ज्ञाता है, उच अनाज के गुणा को 
अनेक अंशों में खो देता है। 
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इस प्रकार खाने के सस्वन्ध में दे प्रधान अव्यवस्थाएँ 
हमारे सामने हैँ । पहली अव्यचखा यह है कि जो पदार्थ हमारे 
खाने के नहीं हैं, उनके खाने की व्यवस्था अथवा प्रथा का 
होना । माँल, मद्रा और मादक पदार्थ, मनुष्य का भोजन 
नहीं है, और इस वात का इससे अधिक उत्तम और कया 
प्रमाण है। सकता है कि मलुष्य स्वभावतः उससे श्यरूचि और 
घ॒णा करता है। छोटे-छोटे बालक ओर वबालिकाएँ, जिनका 
स्वाभाविक ज्ञान नए नहीं हुआ, माँल और मदिरा जैसे पदार्थों 
का नाम झुनते ही अत्यन्त घुणा के साथ मुँद बनाती है, उनके 
उस समय के भाव यह प्रकट करते है कि वे इन वस्तुओं फो ग्रहण" 
करने योग्य नहीं समझती ! किन्ठु उन्हीं के खामने यदि दूध, 
मक्खन अथवा किसी फल का नाम ले दिया जाय ते थे बालक 
और वालिकाएँ उसके लिए कातर और उत्सुक दो उठेगी। इसका 
ता यही अर्थ द्वाठा है कि उनकी स्वाभाविक चुद्धि यह बताती 
है कि अमुक वस्तुएँ उनके खाने के योग्य हैँ और अम्॒क नहीं । 
. दूखरी अध्यवसा यह है कि जो पदार्थ हम खा भी सकते 
हैं उनको खाने के पूर्व, उनके असली रूप और गुण को नष्ट 
कर डालते है, इसका यह फल होता है कि उनसे जे लास 
होना चाहिये वह नहीं हैाता ओर बहुत अंशों में उनसे हानि 
दी होती दै। इन देनें अच्यवस्थाओं से बचने के लिए जो 
वास्तविक हमारे जीवन का भोजन है, उसके प्रति हमारा ध्यान 
नहीं है। प्रकृति ने सिन्न-मिन्न प्राणियों के लिए सिन्न-सिन्न 
प्रकार के पदार्थों की व्यवखा की है, इस प्रकार जो पदार्थ, 
जिसके लिए निर्माण किया है, उसी के येग्य उसके शरीर का 
« आकार-प्रकार और यंत्र निर्माण किया है। अस्तु, हमारे शरीर 
की अवखा क्या है और हमारे जीवन का प्राकृतिक भोजन 
क्या है, इस वात का सच््म-रूप से विवेचन करना है। 
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प्रकृति के नियम अत्यन्त सरल, खुबोध और अपने आप 
अतिपादित द्वोने घाले हैँ किन्तु उनकी स्वासाविकता जहाँ 
'ताड़ी-मरोड़ी जाती है, वहाँ कुछ का कुछ होना अवश्यस्मावी 
है। जे बृच्च और पौदे जहाँ--जिस ज्ञमीन या मिट्टी से अपने 
लिए खाना प्राप्त कर सकते है, उसी प्रकार की मिद्दी वाली 
भूमि में उनका जन्म होता है, उनके भोजन का प्रवन्ध किसी 
को करना नहीं पड़ता | थे स्वथ अपदी आवश्यकता पूरी कर 
लेते हैं। किन्तु जब कोई बृच्त दूसरी प्रकार की मिद्दी वाली 
भूमि में ले जाकर लगाया जाता है, ते घह सूछ कर मुरका 
जाता है, इसलिए कि उस मिट्टी से उसको अपने योग्य खुराक 
नहीं मिलती । डसका यह अर्थ नहीं है कि पौदों को खुराक 
पहुँचाने वाले उस मिद्दी में गण नही थे, शुणय थे, उसमे दूक्तों 
के लायक सोजन के अंश भी थे, परन्तु छृत्षों में अन्तर है। सभी 
कक्षों के लिए एक ही प्रकार की खुराक आवश्यक नहीं होती । 
समुद्र के किनारे जो वृच्च वहाँ की नमकीन मिट्टी में खूब हरे- 
भरे रहते हैं और फलते-फूलते हैं, वे अन्यत्न कही, किसी दूसरे 
प्रकार की मिद्दी में हरे-भरे नद्दी रह सकते | कारण रुपए है कि 
उनके लिए जे भोजन और खुराक के पदार्थे, उस मिट्टी से प्राप्त 
होते हैं, थे दूसरी मिद्दी से नहीं प्राप्त दो सकते । इससे भी 
अधिक खुन्दर और आश्चर्य की यात यह है कि वे धृत्त उसी 
भूमि में पेदा होते हैं जे उनके लिए अनुकूल होती .है। प्रकृति 
का यह नियम कितना मनोहर और छुवोध है । अब देखना यह 
है कि बुच्तों के भीतर अर्थात्‌ एक ही जाति में इतना अन्तर पाया 
जाता दे तव दूसरी की लिए पया कहना है। 
समस्त जीवों के सम्ग्न्ध में ये बातें विभिन्नता रखती हैं 
सृष्टि के समस्त जीवों को, उनकी भोजन सम्बन्धी प्रकृति में, 
दे। भागों में घाटा जा सकता है। कुछ तो माँस-भोजी होते हैं 


श्छ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


और कुछ शाक-सोजी । तीसरी एक और श्रेणी उन लोगों की 
है। सकती है जे माँस और शाक दोनें के अभ्यास्री द्वेते हैं, 
परन्तु थोड़ी-सी गम्भीर आलोचना करने से मालूम होगा कि 
उनके खाने के पदार्थ, फोई तीखरी भ्रेणी की नहीं है, इस 
प्रकार माँस-मोजी और शाक-सोजी, दो प्रकार के जीव, संसार 
में पाये जाते हैं। अब इन देने प्रकार के भोजन, उनके खाने 
वालों की प्रक्ति और उनके शारीरिक यंत्रों की ओर सब से 
पहले ध्यान देने की आवश्यकता है। प्रत्येक जीव के शरीर में 
तीन प्रकार के अवयब इस वात का निर्णय करते है कि उसका 
भोजन क्या है। घह मांस-भोजी है अथवा शाक-मोजी । वे तीन 
अवयवब है, दांत, आमाशय और मुख से लेकर पेट तक, वे 
अचयव, जे। भोजन में दर प्रकार से सद्दायक देते हैं। ये तीन 
अँग, प्रत्येक जीव के भोजन की व्यवस्था का निर्णय करते है । 
दांत तीन प्रकार के होते हैं (१) काटने वाले दांत (7 
०४०४७ ), (२) कीले अर्थात्‌ कुत्ते के-से दांत (००४7०), (३) 
पीसने या चवाने वाले दांत ((०0]97/5) । जो जीव माँस-भोजी 
होते हैं, उनके काटने और कुतरने वलि दांत धहुव छोटे होते 
हैं, उन दांतों का उनको बहुत कम प्रयोग करना पड़ता है। 
उनके कीले दांत बहुत लस्बे होते हैं। ये लम्बे दांत उनके मुख 
में आगे तक होते है जे बनावट में नोकदार, चिकने और कुछ: 
टेढ़े होते हैं । ये लम्बे दांत चबाने या पीखने के काम में नहीं: 
आते | ये दांत केवल शिकार को पकड़ने के लिए होते हैं । 
जंगल के सयानक जानवरों के दांत और भी बहुत बड़े ऐसे 
ढंग के बने होते है, जिनको देखते ही, उनका काम और अर्थ, 
सहज ही समझ में आ जाता है । इन बड़े दांतों के पीछे काँटै- 
: दार नाकीले दांत दोते हैं, जो मांस के छोटे-छोटे टुकड़े करने 
में काम आते हैं। ये कांटेदार दांद, मेँह चलाते समय, कमी: 
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एक दूखरे से टकराते नहीं, वल्कि केची के दोनों परतों की 
भाँति एक दूसरे से मिल जाते हैं। इसके द्वारा मांस फा एक- 
पक टुकड़ा अलग-अलग हो जाता है। इन मांखाद्दारी जोबों के 
दांत और जबड़े इस याग्य नहीं होते कि वे मांस को पीस या 
चबा छके। सभी लोग कु्तों को देखते हैं कि जब उनको रोटीः 
दी जाती है तो वे उसके वहुत बड़े-बड़े छुकड़े मुँह में लेते हो 
निगल जाते हैं, कारय यह है कि उनके दांत और जबड़े, 
भोजन को आदमी की भाँति चवाने ओर पीखने का काम नहीं. 
करते। 

शाक श्र वनस्पति खाने वाले जीवों के कुतरने अथवा 
कायने वाले दांत बड़े-बड़े होते हैं, जिनसे वे शाक और घास के 
छोटे-छेटे टुकड़े करने का काम लेते हैं। पीसने वाले दांत,. 
ऊपर की ओर कुछ चोड़े होते हैं जे शाक-पात के चबाने और 
पीखने का काम करते हैं। 

हमें और आगे वढ़कर, वन्दरों के दातों पर विचार करना 
चाहिए । बन्द्र के दांव और मनुष्य के दांत, प्रायः समान होते 
हैं। मनुष्य के दाँतों की सांति, बन्द्रों के दांव भी प्रायः समान 
लम्बाई के होते हैं।इन दातों से स्पष्ट पता चलता है कि जे/ 
जीघ शाकाहारी, फलादारी और घास-पात का आहार करने 
वाले हैं, उनके दांत मांसादारी जानवरों के दाँतों की 
भाँति नहीं होते । इससे प्रकट होता है कि प्रकृति ने उनके 
दांतों को केवल वनस्पति खाने के योग्य बनाया है और इसी 
लिए वे मांस खाने वाले नहीं हैं। अब यदि प्रश्न किया जाय 
कि मलुष्य के दांत किस जीव के सांथ मिलते है. तो सहज ही 
समझ में आता दे कि मनुष्य के दांत बन्दरों के दांतों से 
मिलते हैं । दाँतों के अतिरिक्त शरीर की बनावट आदि 
मलुष्य-जीवन की अन्‍्यान्य बातें, बन्द्रों के साथ समानता 
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रखती हैं। महुष्य-जाति के आदि-काल का चैज्ञानिक अल्वे- 
-पण करने वालो ने तो यहाँ तक निश्चय करके बताया है कि 
मनुष्य, बन्द्र की संतान है। ख॒ष्टि के बहुत पुरा-तन काल में 
मल्ुष्य, बन्द्रों के रूप-प्रति रूप में हुआ करते थे जो हो, यहां 
पर इस वात के समर्थन और अमन्वेषण से कोई सम्पर्क नहीं 
है। परन्तु, इसमें कोई सन्देह नहीं क्लि मनुष्य, दाँतों की 
न्ावट में बिलकुल पन्दर्सों के समान है। इसलिए कि नतो 
मनुष्यके दाँत मांस-हांरी जीवासे मिलते हैं, इसलिये वह माँसा- 
हारी नही हैं, मनुष्य के दाँत, उन पशुओं से नहीं मिलते जो 
वनस्पति, शाक-पात खाते है, इसलिये भज्ुुष्य, चनस्पति या 
शाक-पात खाने वाला नहीं है। मलुष्यके दाँत उन जीवों से भी 
नहीं मिलते जो मांस, मेवा, अनाज आदि सभी कुछ खा सकते 
हैं इसलिए मलुष्य मांस, मेवा और अनाज आदि सभी कुछ खाने 
के येग्य नही बनाया गया। किन्तु भजुष्य के दाँत, बन्द्रों के 
खमान होते हैं जो फलाहारी होते है, इस प्रकार चह प्रमाणित 
ता है कि मनुष्य का प्राकृतिक भोजन फलाहार है ! 
जे। लोग मांसाहार के पक्त में होते हैं, वे इस बात को पुष्ट 
करने का प्रयत्ष करते हैं कि मनुष्य न तो मांसाहारी है और न 
शाकाहारी, चरन्‌ बह देनें प्रकार का जीव है । अर्थात वह देनों 
प्रकार के भोजन खा सकता है । किन्तु यह बात खर्वथा मिथ्या 
है। किसी वात को बिना किसी घाद्‌ विवाद के मान लेना और 
वात है किन्तु किसी विवेचना के साथ किसी वात का समझना 
और बात है। किसी भी जीव का भोजन, उस पदार्थ का रूप, 
ज्यों का त्यों होता है जो जानवर मांस खाते हैं, उनको मांख 
को आग पर भूनने की आवश्यकता नहीं होती | जो पशु, शाक् 
और चनस्पति खाते हैं, उनको भी अपने भोजन च्फे पदा्थ' आग 
'पर तपो कर बनाने की आवश्यकता नहीं होती! पत्तियों! से 
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लेकर छोटे-छोटे कीड़े-मकोड़े तक अपने भोज्य पदाथ, उन 
पदार्थों की असली दशा में द्वी खाते हैं। यही अवस्था मजुष्य 
की भी है | मनुष्य का वही भोज्य पदार्थ दे जिसको वह, 
उस पद्ार्थकी असली हालत में खा सकठा है। इस अवबस्ा में 
मलुष्य कच्चा शाक और वनस्पति नही खा सकता, क्या मांस 
भी नहीं खा सकता, किन्तु वडी रुचि और स्थाद के साथ वह 
फलो को खा सकृता है। इसलिए प्रत्येक अवस्था में यह प्रमा- 
णित होता है कि मनुष्य का भोजन फलों को छोड़कर और कुछ 
हो द्वी नहीं सकता । 

यह तो बहुत साधारण बात है और बड़ी सुविधा के साथ 
समभी जा सकती है कि यदि मलुष्य मांसाहारी होता तो वह 
मांस को बिना पकाये ओर बिना उस में कुछ मिलाये बड़े 
स्वाद के साथ खा सकता, किन्तु ऐसा नहीं है। कोई भी 
मजुष्य फच्चा मांस नहीं खा सकता और न किसी भी युग में 
मलुष्य कच्चा मांस खा सको है, इसलिए यह तो निश्चय ही है 
कि मांस मनुष्य का भसोज्य पदार्थ नहीं हो सबता। यही 
अवस्था घनस्पति के सस्वन्ध में भी है। यदि मनुष्य चनस्पति 
ओर घास-पात बिना पकाए, कच्चा खा खकता, तो यह मोनने 
में किसी को कुछ भी आपत्ति न होती कि मनुष्य वनस्पति या 
शाक-पात का भोजी है किन्दु ऐसा भी नहीं है। उसके जाने के 
एक मात्र पदार्थ फल हैं. जिनको वह फच्चे-पक्‍के सभी रूपों 
ओर अवस्थाओं में रुचि और स्वाद के साथ खा खकता हे। 
ऐसी अवस्था में महुष्य को किली भी तक॑ना के साथ मांखसा- 
हारी सोचना या प्रमाणित करना न फेवल मलुष्य-जीवन करे 
साथ, वरन्‌ प्रकृति फे साथ अनर्था करना है ! 

महुष्य फलाहारी है, फल ही उसके जीवन का उपयोगी 
और प्राकृतिक भोजन है, इस बात को अनेक रूप से समझा 
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ज्ञा सकता है । प्रत्येक जीव अपनी इन्द्रियां के द्वारा अपना 
सोजन पहचानवा है।सोजन की पद्चचान बताने चाली इन्द्रियों में 
जिहवा और नाक है | जंगली जानवर दूर से ही, विना देखे 
छुने, केचल नाक के द्वारा शिकार की गन्घ पाकर सचेत होता 
है और गन्ध के सहारे-सद्दारे वह चलकर अपने शिकार को्‌ 
खोजता है । इस प्रकार जब वह शिकार को आँख से 
देखता है तो बड़ी तेज़ी के साथ, उल पर भपदता है और वात 
की बात में लोह-लुद्दान करके तुरन्त उसका मांस और रक्त 
खा-पीकर पसन्न दाता है। उन जानवरों की नाक में ऐसी शक्ति 
होती है. जिखले दूर से ही अपने शिकार की गन्व उनको 
मालुम हो जाती है । नाक के द्वारा वे अपने शिकार के पास 
पहुँचते हैं और जिहचा के ढारा वे उसका स्वाद पाते हैं और 
प्रसन्न तथा संतोष अनुसव करते है। यही अवखखा प्रत्येक जीच 
की है ।लभी जीवों को भोजन के सस्वन्ध में नाक, गंध के दारा 
अनेक चार्तों छी जानकारी कराती है। मांखाहारी पक्छी बहुत 
दूरी से मांख की गन्ध को मालूम करते हैं। अनेक परतों के 
भीतर कोई खाने की वस्तु वेँधी हुई रक्‍़खो द्वागी किन्तु चूदे 
उसकी गन्ध से, डले वड़ी आलानी के साथ ढढ़ लेंगे और 
उसके पास पहुँच जायँगे | चीटियाँ और चीटे, मीलों की दूरी 
से अपने भोजन की गंध पाते हैं और उसी के आधार पर चे 
वहाँ तक पहुँचते हैं। मनुष्य को भी प्रकृति ने इस प्रकार की 
शक्ति प्रदान की है परन्तु मदुष्य ने अपने इस गुण को नए्ट कर - 
डाला है फिर सी उलका अस्तित्व वरावर काम करता है। 
किसी सी सोज्य पदार्थ की पहचान मलुष्य नाक के द्वारा सूंघ 
कर ही किया करता है। यदि कोई पदार्थ सड़कर या गलकर 
ख़राब दो गया है ठो मुष्य नाक के द्वारा सूँघकर ही जानता 
हैं । पशु, जे वनस्पति खाते है, से घने के बाद ही खाना प्रारम्ध 
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करते हैं। यदि उनके भोज्य पदार्थों" में कोई रक्त इधर- 
उधर छिड़का दे या मांस के ठुकड़े डाल दे तो वे अपने खाने 
के सामान को छोड़ देंगे। इस प्रकार नाक्र और जिह्ा-दे। 
इन्द्रियों के द्वारा भत्येक जीव को अपना भोजन मालूम होता 
है । यदि इन देते इन्द्रियां फे छारा विचार किया जाय तो 
मालम होगा कि किसी सी मनुष्य की नाक और जिह्दा को 
कच्चे मांस की गन्ध और उसका स्वाद रुचिपूर्ण न मालम 
होगा। जो लोग बकरे का मांस खाते है, यदि उनले कहा ज्ञाय 
कि जिन्दा बकरे के वद्‌न में दाँत मार कर अपने मांसाहारी होने 
का प्रमाण दे' तो क्रिसी मांखाहारी मनुष्य का इसके लिए 
प्रस्तुत होना असस्मव है । यदि मनुष्य मांखाहारी होता तो 
कच्चे मांस के प्रति उसकी अरुचि और घुणा कभी भीन 
होती । 

सर्वेताधारण में मांस फे प्रति घणा होती है, जो मांस 
खाते हैँ, उनको भी, उस समय जव वे मांखाहारी न थे, घणा 
थी, इस का कारण कया है ? किसी जीव को मार कर या वध 
कर और उसका मांस काट कर, खाने के लिए भांस तैयार 
किया जाता है, मारना और बध करना ही मानव प्रकृति का 
विरेधी है। प्रत्येक मनुष्य को स्थभावतः किसी का वध अच्छा 
नहीं लग सकता । जहाँ पर पशुश्रों का वध किया जाता है, वे 
स्थान खावजनिक रास्तों से हटकर, यथासस्थव एकान्त में 
बनाये जाते है । मांस वेचने की दुकानों एर नियम पूवेक परदा 
पड़ा रहता है । इन खब वातों का कारण दया है ? वास्तव में 
यह चताना अनावश्यक है कि न॒ तो वध-क्रिया हमारी आँखों 
शौर नाखिका को रुचिकर प्रतीत हो सकती है शोर न मांस ही । 
इसी आधार पर जब कोई मार्ग में मांस लेकर निकलता है तो 
कदाचित्‌ उसे स्युनिसिपल बोडे के नियमानुसार उस मांख 
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को बन्द करके या ढक कर के ले चलना पड़ता है। क्या यद्दी 
खब बातें खादित करती हैं कि मांस, मनुष्य के भोज्य पदायें 
में से हैं ? जिलको देखकर दमारी आँख ओर नाक को इतनी 
घणा होती है चद्द पदार्थ हमारे खाने के योग्य दे। खकता दे 
किसी भी फल की छुमंध क्यों हमारे मत और ' मप्विषप्क्त को 
प्रसन्न कर देती दे ? फलों को देखकर दी उनके खाने के लिप 
क्यों हमारे मुँह में पानी आजाता हैं, और दमारी मानसिक्क प्रद्न- 
तियाँ क्यों ललचा उठठी दे ? इसलिए न कि फल दृमार भोज्य 
पदार्थ हैं ? प्रकृति ने फल खाने के योग्य मनुष्य को निर्माण 
किया है, इसलिए स्वमावतः उसको फलों से प्रेम होता है। 
मलुष्य को पाकतिक मांस से घया होती है, इसलिए बह 
भांस नहों खाता, किन्तु दुसरे से चह मांख खाना सीखता हे। 
भांसाहारी लोगों से वाते' करने पर बहुत से पेसे तोग मिलते 
हैं. क्लो कदते हैं कि पहले हम मांस न खाते थे और हमको बड़ी 
उससे घणा थी किन्तु अम्रुक प्रकार की घदनाओं में पड़कर 
अथवा अमुक-अमुक व्यक्ति की संगति में पड़कर हम भी खाने 
लगे । इसी से कद्दा जाता हे कि मनुष्य मांचाहारी नहीं है, वह 
मांखाद्ारा वनाया ज्ञाता हे। दी न्यू साइन्ल आफ हीलिंग 
(5+9९४९४ए७ 508४7०८९ ०६॥6०४9ष्ट) के लेक ने अपनी पुस्तक 
में आल देखी एक घटना का उल्लेल करते हुए लिखा है कि 
पक कुट्ुम्व म॑ एक हिरन पाला गया था। हिरन का सोजन 
बनस्पति हैं, यद्द वात सभी लेाग जानते हैं, उस ऋटम्द में पच्ध 
कुचा सा पका था। छुत्ते को बने हुए माँस का रसा ओर कसी- 
कसो मांस सी मिला करता था। ऋकुचे का यह सोझन, जब कमी 
उस हिरन के आगे रख दिया जादा ठो उसको से घकर दह छोड़ 
देता । हिरत का खाना अलग चहीं पर दिया जञाता। कुचा 
अपने आगे का सोजन समाप्त करके चचा हुआ सोजन का रखा 
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जिहा से चाट-चाटकर खाया करता था। हिरन भी कभी-फ्ी 
कुत्ते के वर्तन में मुँह डाल देता ओर नाक सिकोड़ कर अपना 
ऊुँह खींच लेता | कुछ दिनों के वाद देखा गया फि घद हिरन 
गोएत के रसे को चाटने लगा । इस प्रकार धीरे-धीरे घह मांस 
पे टुकड़े भी खाने लगा। यद अत्यन्त रह॑स्‍्य पूर्ण वात थी । 
कुछ दिनो के बाद वह द्विरन बीमार पड़ा और अक्सर घीमार 
रहने लगां। वहुत दिनों तक उसका जीवन रोगीला बीता और 
अन्त में चह मर गया । 

ऊपर की इस घटना से प्रकट होता है कि किसी भी 
जीव फो, उसके प्रकति भोजन के विपरीत, भोजन करना 
सिखाया जा सकता है, किन्तु इसका फल, उसके लिए कभी 
हितकर नहीं हो सफता। उसको सिन्न-भिन्न प्रकार के रोग घेरे 
रहेंगे ओर वह रोगी होकर निर्वल होजायगा। स्वभाव के विरुद्ध 
भोजन किसी को भी लाभ नहीं पहुँचा सकता। मानव जाति 
अपने स्वाभाधिर भोजन को छोड़कर, दूसरे अप्िय, अरुचिकर 
ओर भतिकूल् भोजन करने के कारण उत्तरोत्तर रोग-अखित 
होती जाती है । उसकी स्वाभाविक शक्ति नप्ट होगई है और 
चह बरावर निर्वेल होती जाती है। मदुप्य अपने स्वाभाविक 
भोजन के द्वारा ज्ञितना शक्तिशाली और नीरोग रह सकता 
था, वद्द आज मलुप्य-जाति के लिए सपना है! श्रस्वस्थ 
और रोगी महुप्य कभी भी पूर्ण आयु नहीं प्राप्त कर सकता | 
सर्वेसाधारण का यह विश्वास अत्यन्त भ्रमात्मक है कि 'हमारी 
श्रायु निश्चित होती है, अवस्था का कोई परिमाण नही होता। 
हम स्वस्थ और आरोग्य रहकर वहुत बड़ी अवस्था तक जीवित 
रह सकते हैं। रबस्थ और आरोग्य बनाने घाला एक मात्र 
हमारा स्वाभाविक भेजन है, उसके प्रतिकूल भेजन, हमें सदा 
अस्वस्थ ओर रोगी चनावेगा, जिससे हमारे शरीर की जीवन- 
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शक्ति निबेल होकर, समय से पूर्व ही, हमारे जीवन का समाप्त 
कर देगी। इसी बात की पुष्टि के लिए एक वात और हम 
प्रमाण में देना चाहते हैं जब डाकुए या वैद्य किसी रोगी को 
अच्छा करने में असमर्थ दोजाते हैं और कोई उपाय उनके 
सामने शेष नही रह जाता तो थे अधिक समय तक के लिए 
उल रोगी को फलाहार कराते हैं और उसके दूसरे भोजन वन्द्‌ 
करा देते हैं। इस प्रकार का संयेग प्राप्त होने परए क्या क्री यह 
कोई सेचता है कि डाक्टर साहब ने अथवा बेच साहव ने 
ऐसा क्यों किया--क्या यह भी कोई चिकित्सा है? वात यह 
है कि स्वमाव के विरुदृध भोजन धाण-संहारक होता है। फिर 
भी मलुष्य के जिन्दा रहने का फारण औषधि की व्यवस्था है 
ये औषधियाँ हमको, उस विपाक्त भोजन में भी जीवित रखने 
की चेष्टा करती है । किन्तु जब किसी रोगी का अच्छा करने 
में वे औषधियाँ समर्थ नहीं देतती', ते उस रोग के पैदा करने 
की जड़ कुछ समय वक के लिए काट दी जाती है और 
ऐसा करने पर वह रोगी अच्छा द्वा जाता है। कारण क्‍या है ? 
वे विषाक्त पदार्थ, जे रोग का वढ़ा रहे थे, वे बन्द कर दिए 
गए और नई जोवन-शक्ति पैदा करने वाले उसके स्वाभाविक 
पदार्थ, फल्न खिलाने आरम्भ कर दिये गए, ऐसी अबसा में 
शणेगी का अच्छा दा ही जाना चाहिए । 
हमारा वास्तविक्र भोजन क्‍या है, इस पर अब अधिक सम- 
भाने की आवश्यकता नहीं है। यदि हम प्रकृति के सिन्न-भिन्न 
अंगो पर ध्यान पूचेक विचार करे ते हम सदज ही समझ 
खकते है कि प्रकृति ने हमारे भोजनों के लिए सिन्न-भिन्ष पकार 
के फलों की व्यवस्था की है और हमारे इस स्वाभाविक भजन 
'- के अज्ुकूल ही हमारे शरीर की रचना की है। हमारे पेट का 
आमाशय और पाचन-शक्ति इन फ्लो के ठौक-टीक रूप में पचा 
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सकती है | फलो के खा खकने ओर उनके पचा सकते के याग्य 
हमारे शरीर-यंत्र का निर्माण फरके प्रकृति ने मानों हमारे लिए 
फ्लो के खाने का उपदेश दिया है। यह तो सोचने की वात है 
कि प्रकृति के इस आदेश को उद्ञ'वन कर के भला हम किस 
प्रकार खुछी और स्वस्थ रह खकते हैं। हमारे जीवन का यही 
प्रायश्चित है कि हम जीवन-सर चिकित्सा करते रहें ओर एक 
दिन के लिए भी स्वास्थ्य के सच्चे खुंख का अनुभव न कर 
खके। 

कुछ लोगों का यह भ्रम हेा। सकता है कि फेवल फल खाकर 
हम कैसे जीवित रह सकते हैं। वास्तव में जो इस प्रकार का 
भ्रम करते है. उनको इन वातो के तथ्य का कुछ भी ज्ञान नहीं 
होता | हमारे भोजन की जे। वर्तमान प्रणाली है, उसको हटा 
कर, यदि हम अपने आप को फलों के खाने का अभ्यासी बनावें 
तो हमारा अच्ञुभव हमको वताधेगा कि फलों के आहार से जो 
शक्ति और पुरुषार्थ हमको प्राप्त द्वाता है बह अस्वाभाविक 
किसी प्रकार के भोजन से सम्भव नहीं है। शिन्न-भिन्न प्रकार 
के फल, मेवे, अज्न और कन्द्सूल जो हमारी आँखों और 
नाखिका को रोचक मालूम दें और खाने में स्घादिए जान पड़ं, 
वे सव हमारे भोजन के सर्वोत्तम पदार्थ हैं। ये फल, संसार के 
खभी देशों मे यथेष्ट रूप से पाए जाते है, और यदि कहीं पर 
इनकी पैदाचार कम हो तो उनकी पैदायार वढ़ाई जा सकती है 
जिखसे कि हमारे जीवन के खाघन, सहज और अधिक परिमाण 
में प्राप्त हो सके' और यदि किसी देश विशेष में ये फल नहीं 
हो सकते तो समझ लेना चाहिप्यट कि वह देश मानव प्रकृति के 
अनुकूल नही दे, अतएच वह मज्ु॒ष्यों क निवास करने के सर्वथा 
अयेग्य है | वास्तव में हमारा भोजन घही है जिसको खाने के 
लिए आग पर पकाने, नमक, मिचे, मसालों के लगाने और 


७ फल, उनके गुण तथा उपयाग 


तेल या धो में भूनने की आवश्यकता न पड़े। इस नियम के 
अनुसार पिभिन्न फलों को छोड़कर भौर कोई चीज़ हमारे खाने 
के योग्य हो द्वी नही सकती। 
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हमारे शरीर स्थस्थ और नीरोग पर्मा नहीं ैं--वे छुबले- 
'पतले और जीर्ण-शीर्ण फ्यों दिखाई देते हैं। छोटे-छोटे बच्चे 
ओऔर नवयुवक नाजुक प्यों हो रहे दे? स्त्रियों फे बदन पर 
रक्त और मांस क्‍यों छूखा हुआ है ? भादि-आदि प्रश्नों का 
'पक हो उत्तर है, और वह यह कि समस्त भानव समाज 
रोगी है! 
यदि हम अपनी दिनवर्या पर विचार कर तो मालूम दोगा 
कि हमारा सम्पूर्ण जीवन रोगों का इलाज करने में ही व्यतीत 
होता है । हमें शपने जीधन का इतना बड़ा और कोई भी 
फाम नहीं फरना पड़ता, जितना कि हमें दवाओं का प्रबंध फरना 
पड़दा दे । पहले तो हमें स्वयं धीमारियों से छुट्टी नहीं है, 
कभी सिर में पीड़ा दे कमी कमर में ददे है, फिसी दिन हरारत 
है श्र फिसी दिन घुखार ऐ । जुकाम जैसी वीमारियाँ तो 
बनी ही रहती हूँ। इस प्रकार मित्न-सिन्न रोगों से हमें छुटटी 
नहीं! मिलती, किन्तु उसी अवस्था में यदि ईश्वर ने संतान दी है 
शरीर एक गृहस्य का जीवन बिताना पड़ता है तो फिर फहना 
ही क्‍या है। खबेरे उठकर डाक्टर साहव के पास अथवा चेच 
जी के पास जाकर एक न एक मुखीवत रोना और दवा फी 
-शीशी या पुडिया ले आना नित्य का नियम है। इसके बाद 
फिर खाना-पीना अथवा अन्य बातें है । 
यह सब पा है ? क्‍या हममें से कस्ती फोई इस अधस्था 
का विचार भी फरता दे ? फ्या कभी हम लोग इन दुरचस्ाओं 
की ओर देखते और उनके फारणां की घिवेचना भी करते हैं ? 
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और यदि करते हैँ तो कौन इस वात का उत्तर देगा कि शहरों 
में जितने मकान, नागरिकों के रहने के लिए होते है, उनके 
ठीक चौथाई मकानों और इमारपतों में दूवाखाने, ओषधालय 
होते है, क्‍यों ? इसका उत्तर यही न, कि शहरों का जीघन, 
नागरिकों की ज़िन्दगी इन दवाख़ानों और ओऔपधालयों पर 
निर्भर है ! 


इन दवाख़ानें और ओषधालयों की संख्या यही तक नहीं 
है। इनका अभिप्राय उन दवाख़ानों और औषधालयों से है जो 
किसी वैद्य या डाक्टर के व्यक्तिगत हुआ करते हैं। इनसे 
कहीं अधिक भयानक सार्वजनिक ओऔपचधालय हैं जो धर्मार्थ 
अथवा परोपकारार्थ हुआ करते है। इस प्रकार के औपधालयों' 
की अधिक टीका-टिप्पणी करना व्यर्थ है बताना केवल यह है 
कि उनमें दवा लेने वालों की संख्या और उनका दृश्य रहस्यपूर्ण 
हुआ करता है। समाज रोगो दै या स्वस्थ, हमारा जीवन शेग- 
मुक्त हे अथवा रोगपूर्ण ? इन प्रश्नों का निर्णय करने के लिए इन 
धर्माथे औषधालयें का निरीक्षण करने की आवश्यकता है। 


समाज का इस रोग ग्रसित अवस्था का विचार करते 
इये एक विद्वान ने लिखा था--'मानव समाज रेगें का दिन 
पर दिन शिकार होता जाता है। मनुष्य के जीवन का सोमों से 
इतना घनिष्ट सम्बन्ध होगया है कि जीवन' का बहुत बड़ा अंश 
इसी उलझन में चल्ला जाता है। समाज की इस अवस्था का 
परिणाम साधारण लोगों, ग्रहस्थों पर बहुत सयंकर मिलता है। 
यह अवस्था इस खमय उतनी शेाचनीय नहीं है जितनी कि 
भविष्य में उसके शेचनीय द्ोजाने का निश्चय है! शेगों की इस 
चढ़ती हुईं दुरबखा का एक  अजुचित कारण बहुत अधिक संख्या 
में डाकूरों, वेद्यों और हकीमें का होना है।' 
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समाज्ञ की यह अवस्था सचप्तुच्च विचारणीय है। संसार 
फे विद्वानों ने समाज की अबस्था को अज्ुसव किया है। और 
उसके कारणां पर भलीभाँति विदवार किया है। इसमें कोई 
सन्देद्द नद्दीं है कि मुकृद्मेवाज़ो के वढ़ जाने का कारण वकीलों 
की संख्या है, राजनीतिक जीवन को फेलाने और बढ़ाने के 
कारण, समाचार पत्र हैं, व्यभिचार को बढ़ाने घाली वेश्याएं 
हैँ, मिखमंगों को पैदा करने घाले, दाता हैं, और रोग तथाः 
धीमारियें के बढ़ने का कारण दवाखाने, औपधघालय और 
अस्पताल हैं । ये दवाखाने और अस्पताल किस प्रकार रोगों 
की वृद्धि करते है, संक्षेप में यहाँ पए कुछ प्रकाश डालना है। 
हम ऐसा कोई भी काम नही कर खकते, जिसमें हमको दंड 
मिलन सकता है, किन्तु जब हमको विश्वास होता है कि उस 
दंड से दम मुक्त हो सकते हैं तो उस अपराध के करने में जो 
डर होता है, धह हमारे हृदयें से निकल जाता है। चारी करने 
से दूंड मिलता है, इसीलिए हम चोरी करने से डरते है किन्तु 
जब हम यह जान लेते हैँ क्रि चकील की पैरवी से दम चचाए. 
जा सकते हैँ, तो फिर चोरी करने का हमें कौन-सा डर दो 
खकता है । यद निश्चित है कि रोग या वीमारी का उत्पन्न 
होना, हमारे ही जीवन का कोई न कोई अपराध है और उस 
अपराध का दंड स्वरूप यद रोग है, तो फिर उस रोग से 
किसी को बचाने का प्रयत्न करना यह खावित क्वरता है कि. 
अपराध करने वालों की संद्या बढ़ाई जा रही है। हम स्वसाव" 
ओऔर प्रकृति के विरुद्ध खाना खाकर बीमार होते हैँ और जब 
चीमार होते हें तो दवाओं की सहायता से उससे भुक्ति पाने 
की चेष्टा करते है, मुक्ति पाने का यह ढँग यदि न होता तो एक 
बार उसका फए्ट भोगकर हम दूसरी वार कभी उस अपराध का 
खाहसख नहीं कर सकते थे | जो लोग, धर्मार्थ श्रोषधालय खेलते 


श्प फल, उनके शुण तथा उपयोग 


हैं थे परोक्ष में धर्म करते हैं किन्तु समाज फे लिए चह द्वानिकर 
ही होता है। जिन कोठी घालों के दुरवाज्ञों पर सिखमंग्रों की 
भीड़ लगती है और घहाँ पर उनको मुट्ठी-मुटठी अनाज 
मिलता है, घद्ाँ पर उनके साथ उदारता और दया होती है 
'परन्तु इसका फल यह होता है कि उन समिखमंगें की संदया 
दिन पर दिन बढ़ती हाती है, इस ध्रकार अपसोक्ष में समाज 
का पतन होता है। 
मनुष्य फा घास्तविक आहार क्या दे, यह षात पीछे बताई 
जा चुकी है, इस स्वाभाविक आहार और पभाकृतिक भोजन को 
छोड़ देने फे कारण आज मज्ुष्य-जाति की यह अधोगवति हुई 
है । यदि ये रोग जीवन के कोई आवश्यक अंग होते तो चह 
मनुष्यों के अतिरिक्त अन्य सभी भाणियों के लिए भी तो होने 
चांहिए थें। किन्तु पशुओं, पत्तियां, जंगली जानपरों, कीड़ों- 
मफोड़ी आदि के लिप्ट कभी किसी दवा की आवश्यकता नहीं 
पड़ती । उनको दीमारियाँ नहीं होतीं ओर न उनकी वीमारियें 
के लिए. दवाखाने तथा ओषधालय ही खुले हैं। कोई भी 
बीमारी, जे संयेगवश पैदा होती है, वह अपने आप अच्छी 
भी होती है। फोड़ा-फुन्सी से लेकर, तरह-तरह की दीमारियाँ 
ओर भयंकर से भयंकर रोग अपने आप सेहत होना चाद्िप्ट, 
'यह प्रकृति का नियम दै। यहाँ पर एक रोगी का उदाहरण देना 
आवश्यक जान पड़ता है।एक आदमी की अवस्था लगसग 
'अड़तीस वर्ष की थी, पाती पीने में उसके दांतों में पानी लगता 
था। चद आदमी कुछ पैसे चाला था । उसने भिन्न-भिन्न बेयोकी 
दवा की और अंत में एक प्रसिद्ध दांत बनाने चाले (00050 
के पास गया। उसने दांतों को देख कर बताया कि दांतों पर जो 
879 076! (एक प्रकार की पालिश) लगी होती है, उसके निकल 
जाने से पानी लगने रूगता है। उस आदमी के पूछने पर उसने 
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बताया कि यह पानी का लगना बन्द दो सकता है और इसके 
लिए उसे करीब पेंतीस रुपये ख़र्च करने का अन्दाज़ बताया। 
उस आदमी ने वैसा दी किया किन्तु उतने रुपये खर्चे होजाने: 
के बाद उसका पानी लगना बन्द्‌ न हुआ, इसके बाद उस आदमी 
ने अधिक रुपये खर्च करना उचित न समझा । उसने दवा करना 
बन्द कर दिया। कुछ दिनों के बाद उसे कुछ ऐसे आदमियें से 
बाते करने को मिलीं, जिनके दान्तों में पानी लगने की बीमारी 
हो छुकी थी । इन बातों के साथ-साथ, उन लोगों ने यह भी 
बताया कि यह पानी को खूगना अपने आप बन्द भी होगया। 
यह बात सुनकर उस आदमी को बड़ा आश्चये हुआ। उसने 
एक अंगरेज दांत बनाने वाले से वात की तो उसने बताया कि--+ 
दान्तों पर जो ०००77०] अरधांत्‌ एक प्रकार की पात्रिश होती 
है उसके निकल जाने से दान्तों में पानी लगता है यह ९४०१7९) 
अपने आप फिर दान्‍्तों पर पैदा हो जाती है, इसके निकल 
जाने का कारण खाने-पीने का व्यतिक्रम दोता है। चिकित्सा 
के द्वारा कुछ जल्दी वह पैदा हे।ती है । 

यही अ्रवखा प्रत्येक रोग की है। फोई भी रोग, कुछ न 
कुछ कारण पाकर पैदा दोजाता है ओर अपने आप सेहत हो 
जाता है । यह अवस्था उस समय होती है जब प्राकृतिक जीवन 
बिवाया जा सकता है। समाज ने अस्वाभाविक जीवन में 
पदापंण करके इतना बड़ा भार अपने खिर पर ले त्िया है 
जिसको देखकर खहज ही घृणा होती है। हमें अपने जीवन को 
समभने और उसको ठीक-ठीक विताने के लिए न जाने कितनी 
पुस्तक ओर अन्‍्धों को पढ़ना पढ़ता है परन्तु इन पुस्तकों और 
अच्धों का अंत नही द्ोता | इन पुस्तकों और भ्न्‍्थों में से एक- 
पक पुस्तक के भीतर न जाने कितने नियम कितने उपनियम- 
होते है। इन पुस्तकों और अथों एवम्‌ उनके नियमों और उप- 
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“नियमों का याद्‌ करना तो दूर रहा, एक वार पढ़ डालना ही 
अखंभव द्वो गया है। यह जीवन भी क्या एक बला है! व्यर्थ 
का यह सार देखकर ज्ञी ऊच उठता है । इन खसव व्यथं 
आडस्वरों की क्या आवश्यकता है। प्रकृति ने हमारे जीवन को 
'एक बला एवम्‌ आडस्वर के रूप में नहीं निर्माण किया। यह 
जीवन इतना सहज और सरत्न है जितना कुछ सी सहज ओर 
लरल हो सकता है । जिसने हमें जीवन दिया है, उसने हमको 
उस जीवन को आवश्यकतानुसार विताने के लिए स्वाभाविक 
'अबृत्तियाँ प्रदान की हैं। प्रकृति की प्रदान की हुईं ये स्वा- 
साविक प्रदूतियाँ, हमारे जीवन में, वहीं पर नष्ट हो जाती है 
जब हमारा जीवन प्रकृति के विरुद्ध प्रवाहित होता है। उसी 
अवसा में, हमको अपना जीवन विताने के लिए वेलगा ड़ियें में 
लादी जाने वाली इन पोथियें की ज़रूरत होती है। किन्तु क्या 
इनसे कुछ वास्तव में उपकार सी होता है ? हमें जल कैसा 
'यीना चादिप्ट, हमें किस प्रकार की धायु का सेवन करना 
चाहिए. ? कौन सा भोजन हमें खानां चाहिए और कहाँ केसे 
स्थानों में हमें रहना चाहिए, यह सब सीखते-सीखते हम 
चाल्यकाल से चुढ़ाते तक पहुँचते हैं, किन्तु यदि कोई पूछे कि 
डखसे फायदा क्‍या उठाते हैं तो कदाचित्‌ यही उचर देना 
बड़ेगा कि छुछ नहीं ? 
हमें अपने जीवन के लिए जिन-ज़िन चातों की आवश्यकता 
है उनको ठीक उसी रूप में प्राप्त करने के लिए प्रकृति ने सभी 
भारियों को शक्तियाँ प्रदान की हैं और सम्चे बिश्व में उनकी 
व्यव्ा की है। फिर उनके बताने और पुस्तकों के पन्ने रटाने 
की क्या ज़रूरत है और यही कारण है कि मनुष्य को छोड़कर 
अन्य किसी प्राणी को उसकी आवश्यकता नहीं पड़ती जंगलों 
और वन-पदेतों पर रहने बाले जानवर तथा पशु-पक्ती पीने के 
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लिए उुन्द्र प्रचाहित जलाशयों, नदियों तथा भझरनों का पानी 
पीते हैं, खाने के लिए अपने-अपने स्वभाव के अनुकूल भोजन 
आ्राप्त करते है. और अपने रहने के लिए खुरक्षित थानों की 
व्यवस्था करते हैं। यही तो जीवन है। फिर इस जीवन को 
संचालित करने के लिए हम॑ जीवन-भर क्‍्यें रोना पड़ता है ? 


हमारे स्वास्थ्य का रोना इतना विस्तार पा चुका है कि 
विशेष रूप से उसके बताने की आवश्यकता नहीं है । समाज फो 
रात-दिन, सदा-खबेंदा एक न एक बीमारी के कष्ट में हुखी 
रहना पड़ता है। ऐसी अवस्था में भी यदि फोई इस टुरवस्था से 
अपरिचित रहे है। तो उनको चाहिये कि वे समाचारपत्र, मासखि- 
कपन्न तथा भिन्न-भिन्न पत्न-पत्रिकाओं के पत्नों फो उल्नट कर 
देखें तो उनका उन में देखने को मिलेगा कि समाज के बिगणड़े 
हुए स्वास्थ्य, चबढ़ते हुए स्वाभाविक और अस्थाभाषिक रोग 
किस-किस प्रकार के है और उनके फारण समाज की शक्ति 
कितनी निर्बल हो गई है! चिकित्सा करते-करते विज्ञापन 
दाताओं और इश्तहारवाड़ी ने तो समाज का जीवन ही अश्लील 
कर डाला है। 


थोड़े से संतोष की बात यह है कि समाज में कुछ दरदर्शी 
विद्वानों का ध्यान इस ओर आकर्षित हुआ है और वे सोचने 
ल॑गे हैं कि इस दुरवबसा का सूल कारण क्या है। यहाँ पर 
भिन्न-भिन्न लोगों के विचारों ओर रिपोर्टा' के उद्धरण देकर 
इस बढ़ती हुई हुरवसथा पर विशेष रूप से प्रकाश डालना 
चाहते हैं । लाड केलवन ने इस स्थिति की भीमांधा करते हुए 
लिखा है-- 


“मैं बहुत समय के पश्चात्‌ , इस नतीजे पर पहुँच सका 
हूँ कि हमारे शरीर में ज्ञो रोग उत्पन्न हाकर हमारे जीवन के 
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खुखों को छिन्न-सिन्न कर डालते हैं, वे प्रायः लसी हमारे अस्वा- 
भाविक भोजनें के द्वारा उत्पन्न होते हैं।” 
यद्द बात सभी को मालूम है कि जीवन का खारा खुख, 
स्वाथ्य पर निर्भर है। इस स्वास्थ्य को प्राप्त करने के लिए 
समाज में आए दिनो फौन-से प्रयत्न नहीं किये जा रद्दे ? परतु 
वे निष्फल हो जाते है, अथवा यों कहा जाय कि भल्नृष्य के 
जीवन में जो शक्ति और पुरुषार्थ होना चाहिये, घह नहों 
दिल्लाई देता | दक्षिणी अफ्रिका में दस हज़ार मेश्व स्ट्रूल शुतकों 
ने देश ओर सरकार की सेवा करने के लिए प्रार्थता-पत्र दिए, 
उन प्रार्थना-पत्नों पर थे दस हज़ार युवक बुलाये गये। आश्चये 
की बात है कि उन दस हज़ार नवयुवर्की में केवल वारह सौ इस 
योग्य निकले जो सैनिक काये कर सकते थे ! समाज की डुबंल. 
अधस्था के और क्या प्रमाण हो खकते है ! 
एक खरकारी रिपोर्ट से पता चलता है कि सन्‌ १६०० में 
जिन युवकों ने सेना में सर्ती होने का प्रयत्न किया था, उनमें 
से डाक्टरों ने २८ प्रति शत्त युवकों को किसी न किसी रोग में 
सोगी होने के कारण निकाल दिया। इसके वाद जो शेष रहे 
उनसे से परिश्रम कर सकने और को को सहन करने के 
योग्य केवल ५४० प्रति शत युवर्कों को निर्वाचित किया, इस 
अकार बहुत बड़ी खंख्या में अयेग्य और रोगी कह कर वापस 
किये गए । सन्‌ १६०८ में रँग रूटोकी भर्ती के लिए जे कितने 
हो सहसर्त् जवान एकत्रित हुए थे, उन्तमें से ७३ प्रतिशत तो 
केवल इसलिए निकाल दिये गए कि वे बिसिन्न खूदम बीमा- 
रियो के रोगी थे। अब साचने की बात यहद्द है कि यह अवस्था 
.... उन लोगों की है जे। समाज में युवक, स्वस्थ, शक्तिशाली और 
* नीरोग समझे जाते हैं, क्योंकि सेना में सर्ती द्वाने के लिए कोई 
गी, लिरंच् युवक भार्थी नही हो सकता। मानव समाज की 
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यह अधोगति न किसी एक देश की है घरन्‌ खारे खंसार की 
है। संखार के मानव समाज में वे लोग इस डुरवस्था से किसी 
भ्रकार पृथक हैं जे किसी शहर के नागरिक नहीं है, जे धनिक, 
पैले वाले नहीं है अथवा जो देद्दातों, जंगलों और परव॑तें पर 
रहते हैं। कारण यह है कि इन लोगों का अधिकांश में उतना 
अस्वासाविक जीवन नहीं द्वाता जितना कि इनके चिरुद्ध 
दैसियत घालों का । ५; 


इस दुरवस्था के फैले-केले भीपण द्वश्य हमारी आँखों के 
सामने से नित्य प्रति शुज़रा फरते हैं, यह बात ध्यान पूर्वक 
देखने के येग्य है। पैदाइश और सत्यु विभाग की रिपेर्टे। में 
इस्र बात का पता चलता है कि मलुष्य की अवस्था लगातार 
कम होती जाती है अर्थात्‌ ३५ और ४० वर्ष फे उपरान्त ही 
स्ली-पुरुषों की अधिकांश में झ॒त्यु हे। जाती है। इन रिपोर्ट में 
एक वात बड़ी भयड्डर है जे! विशेष रुप से जानने के येग्य है । 
' भरने वालों में वहुत' बड़ी संख्या उन लोगें की है जे! असमय 
ओर किसी राग विशेष के कारण मर जाते हैं। इन मरने वाले 
व्यक्तियों के रोगों का अद्युसन्धान करने से पता चलता है कि 
क्यी रोग किस प्रकार समाज में तरक्की कर रहा है। हम शआगे 
चल कर वतावेंगे कि क्यीरोग जैसी बीमारियों के उत्पन्न होने 
के मांख जैसे अस्घाभाविक भोजन किस प्रकार कारण हो 
रह्देहे। 


विलायतके डाक्टररों ने जो चर्दां समस्त स्कूलेंके विद्यार्थियों 

के सस्वन्ध में रिपोर्ट प्रकाशित की हैँ, वे कितनी हृद्य विदारक 

हैं ! उनका कहना है. कि प्रति शत २५ विद्यार्थी ऐसे निकल 

जाते हैं जिनके रक्त ख़राब दवा गए हैं, प्रति शत ८ ऐले लड़के 

हूँ जिनको हृदय की निर्वेलता है श्रौर ४५ प्रति शत लड़के गले 
£-( 
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झौर नाक की बीमारियों से बीमार &ै। अमीर घरानों के 
लड़कों का स्वास्थ्य किसी प्रकार संन्तोप जनक नहीं है । 
इन रिपोर्ट" की एक-एक वात इस बात को रुपए्ट करती है 
कि प्रकृति और स्वभाव के भिन्न, भोजन करने का, यह एक 
मात्र परिणाम है यह छास्थाभाधिकता अमीर घरानों में जिस 
प्रकार होती दे, उसका यह परिणाम ही द्वाना चाहिये जैसा कि 
उनके वालको' के स्वास्थ्य के सम्बन्ध में डाक्थरों ने लिखा है! 
खाने-पीने के सम्बन्ध में जितनी स्वेच्छा चारिता बढ़ती जा रही है, 
उतनी ही हमारी अधोगति भी दमारे लिए अनिवार्य दा गई है । 
पशु और दूसरे पत्तियों में एक स्वाभाविक बुद्धि होती है जिससे 
वे अपना भोजन खाते है और जो अभोज्य होता है, उसको 
कभी भी वे स्वीकार नही करते | परन्तु मनुष्य इन बातो को 
कसी भी विचार नहीं करता , करे भी कैसे, उसकी तो स्वासा- 
विक बुद्धि ही नए हो जाती है और उसका सारा जीवन ही 
कतिम दहे। जाता है, फिर उसका भोजन स्वाभाविक और 
प्राकृतिक कैसे हे सकता है। उनको भूख नहीं लगती, खाना 
हज़म नहीं दवाता। पाचनशक्ति दिन पर दिन दोहाई देती हैं. 
परन्तु उनको इस वात का ख्यात्र नही दाता कि हम जो जल्ाते 
हैं, बह वास्तव में हमोरा भोजन नद्दी है, इसीलिये यह सब 
अनिष्ट हे! रहा है। यह सव न सोचकर वे उसी भाजन को 
पचाने का प्रयत्न करेंगे। चैद जी से चूर्ण लाधेंगे, दूसरी औप- 
धियों का प्रयाग करेंगे और अपनी हठ से पेट को एक प्रकार 
का बोरा बना डालेंगे जिसमें कोई सी पदार्थ डचित और अचु- 
चित भरे जा सके । 


, पिछले पृष्ठों मे चताया जा चुका दै कि महुष्य का शारीरिक 
उसके दांत, आमाशय और कितने ही अवयच इस वात का 
- भमांण देते है कि मजुप्य का भोजन फलों को छोड़ कर 
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और कुछ नहीं दे सकता | उसका सबसे उत्तम और आरोग्य 
वरद्धक यही भाजन है किन्तु स्वभाव से भिन्न किन, किन पदार्थों 
को खाकर मनुष्य रोगी द्वोाता दै, इसका विस्तार के साथ आगे 
विवेचन किया जायगा | यहाँ पर यह वताना आवश्यक है। गया 
है कि सभ्य मानव समाज ने फल ओर वनस्पति, जे उसके लिए 
उपयोगो हैं, छोड़कर किस प्रकार के पदार्थों" का भोजन अपने 
लिए आवश्यक समझा है। यहाँ पर उनके सम्बन्ध में थोड़ा- 
खा उल्लेख कर देने से मालूम हो जायगा कि शरीर ओर 
स्वास्थ्य को खराब करने के लिए किस प्रकार वे भोज्ञन फारण 
हुए हैं। 

कोरिया के लोग! में कुत्ते पालने की बहुत पुरानी प्रथा है 
ओऔर प्रायः सभी लोग वहाँ कुच्ेे पालते है, किन्तु इन कुत्तों के 
पालने का, सिवाय इसके और फोई अभिप्राय नहीं है कि थे 
लोग कुत्ता खाते हैं । हमारे देश के बहुत से लोग इस बात को 
छुनकर चौंकेंगे, किन्तु चोंकने क्री वात नहीं है। हमारे यहाँ 
बकरी और बकरे पाले जाते और बकरी शऔर बकरे खाये भी 
जाते हैँ । कितने द्वी ऐसे पत्ती पालने की हम लोगों में प्रथा है 
जे हमारे ही देश में भोजन के काम में सी आते है । मुसलमान 
लोग गाय पालते हैँ ओर उस्ती का हनन करके भोजन के काम 
में लाते है । 

फ्रॉल जैसे सभ्य देश में मेंढक और इस प्रकार के जीव बड़ी 
रुचि और स्वाद के साथ खाये जाते हैँ और उनके द्वारा वहाँ 
पर भिन्न-भिन्न प्रकार के भोजन वनाए जाते हैं। येारप के देशों 
में, मछलियों की गली-सड़ी आँतें से एक वहुत स्वादिष्ट 
भोजन तैयार किया जाता है और उसे लोग बहुत महत्व देते हैं। 
शयाम में अंडा ते खाया ही जाता है किन्तु उलको सड़ाकर और 
गलाकर खाने की वहुत प्रथा है और वहाँ के लोग इसे बहुत 
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उत्तम समझते हैं । दक्तिणी अफ्िका में जे वहशी लोग रहते 
है, वे जानवरों की आँतों को बड़े शौक से खाते हैं। जूलू बह- 
शियोँ में सड़ा हुआ माँस खाने को वहुत स्वादिष्ट माना ज्ञाता 
है। यह माँल जितना दी सड़ जाता है और जितने दी अधिक 
उसर्म फीड़े पड़कर रंगने लगते हैं, उत्तना ही अधिक चह उप- 
येगी समझा जाता है। अगरेज्ञों में उस पत्ती फे मांस को 
खाने में स्वाद श्रशुभव किया जाता है जे खड़ने लगता है। 
उनका विश्वास है कि सड़ने पर उसमें जे। उपयेगिता पैदा दे। 
जाती है वद सड़ने के पूर्व उसमें नहीं होती | वहाँ पर आज्ञ भी 
ऐसी बहुत॑-सी जातियाँ पाई जाती है जो रंगने वाले कीड़े- 
मकोड़ों को बड़े स्वाद और शौक फे साथ खाती हैं । 

यह मानव समाज और ये उनके भोजन | जिसकी यह 
अवस्था हा, वह यदि स्वास्थ्य और शक्ति के लिए रोये ते 
आश्चर्य ही कया है। हमारे देश में सी इसले कम आशचर्य 
के भोजन नहीं पाए जाते। यदि इतने भयंकर अस्वासाधिक 
भोजन नही हैं ते किसी प्रकार इनले मिलते-जुलते हैं । जे। 
लोग इसको अस्वीकार करें अथवा बिगड़े, यदि उनको एक- 
एक बात छुनाई जाय तो फिर उनको मालम हो कि इस 
अध्यात्म-पिय देश की आज क्‍या अवस्था है। 
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सर्वलाधारण का, इस प्रकार का विश्वास है कि रोग 
अपने आप पैदा होते हैं। उनकी कुछ ऐसी धारणा होती है कि 
जे चात होनहार देती दे वदद किसी न किसी प्रकार हती ही 
रहती है । इन द्वानहार बातों में, रोग भी एक दानदार दी है 
जे खमय-असमय पैदा दा जाता है। 
समाज के सर्वेलाधारण लोगों का यह विचार और 
विखाख कितना निर्वल और दयनीय है । उनकी यह भूल और 
अनजान उनकी वहुत बड़ी विपदाओं का कारण है। यदि उनको 
यह मालम हो कि रोग अपने आप नहीं उत्पन्न होते, उनके 
उत्पन्न करने के दम द्वी कारण हे जाते है तो थे, निश्चय दी 
फिर यह जानने की चेए्टा करंगे कि हम स्थयं अपनी बीमारी 
को किस प्रकार पेदा करते हैं? और जब उनको इन बातों का 
यथावत्‌ रहस्य मालूम दवा ज्ञायगा तो फिर जान-बूभकर वे 
कोई ऐसी भूल न करेगे जो उन्हीं के लिए कए्टदायक दहे।। 
मनुष्य-जीवन में कितने प्रकार फे रोग पैदा होते है, इस 
बात को निश्चित संख्या के साथ यद्यपि आज तक शरीर-शास्र 
का कोई भी घिज्ञान नहीं कह सका और न आगे ही कभी कह 
केगा, इसलिए कि रोग जिन कारणों से उत्पन्न दवाते हैं. उन 
कारण की जब तक खंख्या ओर उनका परिमाण नहीं मालम 
दे! सकता, तव तक उनके द्वारा पैदा दाने घाले रोगों के सम्बन्ध 
में ही कैसे चताया जा सकता है। परन्तु फिर भी, रोगों के 
सस्वन्ध में जहाँ तक अनुसन्धान किया जा सका है, कियां गया 
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है। और इसके सम्बन्ध में तीन वहुत बड़े-बड़े विभाग अजु- 
सन्धान करने वाले के पाये जाते हैं अर्थात्‌ डाक्टरी, यूनानी 
और आयुर्वेदिक । इनके आधार पर मलुप्य-जीवन में पैदा 
होने चाले लगसग डेढ़ हज़ार से लेकर दे! हज़ार से कुछ 
अधिक रोगों फी विचेचना, इनके लक्षण, रूप और प्रतिरूप पाये 
जाते हैं। अमेरिका से प्रकाशित दाने चाली मेडिकल और सर- 
जिकल घुलेटीन का कहना है कि पेट की खराबो से और सोजन 
की गड़बड़ी से इन सभी रोगों की उत्पत्ति हाती है, यद यूनानी 
और आयुर्वेद्क मत है. जिसको डाक्टर्रों ने भी स्वीकार 
किया है और फ्राँस के प्रसिद्ध डाक्टर वाय और वोशरे तथा 
लंडन के लोकप्रिय डाक्टर हेग ने विशेष रूप से इन वात का 
समर्थन किया है । 

मजुष्य जे! खाना खाता है उसके खाने के पदार्थो' में कुछ 
इस प्रकार का अंश भी पाया जांता है जे विकार उत्पन्न करता 
है, इस प्रकार का अंश प्रायः उन चहुत से पदार्थों" में पाया जाता 
है जे! आज मनुष्य के भोजन के नाम से प्रसिद्ध हैं. और उसीके 
अर्थ उनका उपयेग होता है। इन पदार्थों में जे यह विकार का 
अंश होता है, वह कितने ही प्रकार के मल तथा मृत्न के रूप में 
शरीर से बाहर हुआ करता है । मनुष्य जे। खाता है, पेट में जाने 
पर उसकी बहुत-सी क्रियाये' होती है और प्रत्येक करियामें शुद्ध 
होकर उसका मल ओर विकार अत्वग हो जाता है। जिस प्रकार 
सेनार सेने ओर चाँदी को आग में तपाकर उसमें सेने और 
चाँदी के अतिरिक्त मित्रे हुए घातु-अंश जलाकर और शुद्धकर 
... प्थक कर देता है, उसी प्रकार पेट के भीतर ये कियाये काम 

करती रहती है और ये क्रियाये' तब तक वरावर होतो रहती हैं. 
जब तक कि उनके भीतर से अशुद्ध अंश और विकार सब 
एथक हो नद्दी जांता । अंत में किये इुए. भोजन का बहुत थोड़ा 
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सा--फ़दाचित कुछेक बँँदें। फे परिसाण में अंश रह जाता है 
चही हमारे शरीर फे फाम में आता है। 
यहाँ पर यह विचार करने की वात है कि खाये हुए भोजन 
का बहुत थोड़ा-सा अंश जे अंत में तैयार होता है चह सभी 
प्रकार के भोजनों में समान रूप से, नहीं तेयार होता, बल्कि किसी 
में कुछ कम और किली में कुछ अधिक यह अंश निकलता है । 
इसी प्रकार, जे विकार के अश हुआ करते है, थे भी सभी 
प्रकार के भोजनों में समान रूप से नहीं होते | किसी में कम 
शोर किसी में अधिक, किसी मे बिलकुल नहीं और किसी में 
' बहुत अधिक निकलते हैं। लंडन फे वहुत प्रसिद्ध और मान- 
नीय डाक्टर मि० द्वेग ने बहुत बड़े परिश्रम के साथ यह 
निश्व्य किया है कि जिन पदार्थों' में यह विकार अधिक 
होता दै, उनका प्रभाव मज्भुष्प के शरीर पर विष के समान 
वा है ओर जिन अवसाओं में वह शरीर से उचित समय 
पर निकल नहीं जाता, उन दशाओं में बह तुरन्त अपने प्रभाव 
से रोग उत्पन्न करता है। अब देखना यह चाहिए कि यह 
विकार ओर विष शरीर से मल के साथ अथवा उसके रूप 
में किस प्रकार निकला फरता है। यह देखा जाता है जब किसी 
को दस्त साफ़ नहीं द्वोता, या टट्टी खुल फर नहीं आती 
नो चद्द बीमार पड़ जाता है। जिन्हें दस्त साफ़ न होने की 
शिकायत रहा करती है, उनको खदा दीमार रहने की शिका- 
थत सी रहा करती दहै। मि० हेग का यह कद्दना भी सत्य 
है कि कुछ पदार्थो" में यह विकार इतना अधिक होता है 
कि वह विप होकर प्रभावान्वित द्योता है, इसलिए कि प्रायः 
देखा जाता है कि जिनको भयंकर से भयंकर रोग हो जाते है 
और १४ में उनके प्राण जांते हैं, जब उस रोगी से बातें 
की जाती हैं तो मालूम होता दे कि उसको ट्टी साफ़ न होने 
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की शिकायत है। मि० हेग ने इस विकार को यूरिक एसिड 
(प० ४८१) अर्थात्‌ एक प्रकार का चिप निश्चित किया है। 
यह धिप किन-किन खाने के पदाथों' मं, किख-किस परिमाण 
में होता है ओर किस-किस प्रकार घह मनुष्य के शरीर में 
रोग उत्पन्न करता है, इस पर उन्होंने बहुत कुछ लिखा है। 
उनके अनुभव और अनुसंधान समाज में खूब माने जाते हैं । 
और इसमें कोई सन्देह नहीं कि उन्हेंने इसके सम्बन्ध मे बहुत 
परिश्रम और अन्वेपण किया है। यहाँपर इस विप के सम्बन्ध 
में उचित प्रकाश डालने की चेण्ा की ज्ञायगी और प्रत्येक वस्तु 
में इस विप के परिमाण की विवेचना की जायगी | इसके साथ 
ही यह निश्चय किया जायगा, कि कैन-कैन रोगों का श्री- 
गणेश किस-किस प्रकार होता है। 


जिन-जिन पदार्थों में यह यूरिक एसिड नामक विष होता 
है, उनका निम्नलिखित उल्लेख करके यह भी बताया ज्ञायमा 
कि किसमें कितना यद्द विष होता है, आजकल मजुष्यों के 
भोजन में विभिन्न प्रकार की चीजे' हो गई हैं फिर भी उनमें 
मछली, माँस, वनस्पति, शराब और चाय इत्यादि अधिक 
डपयेग में आती हैं । मछली की कई जातियाँ होती हैं और ये 
सभी मल्॒ष्यों के भोजन में काम आती हैं। उन सब में यह विष 
समान नही द्वोता। भिन्न-भिन्न जाति की मछलियों में विभिन्न 
परिणाम में यह घिष पाया जाता है। यदि आध सेर प्रत्येक 
मछली के वज़न का गाश्त लिया ज्ञाय तो उनमें काड मछुली 
में चार भ्रेन, यज्लीस में पांच ग्रेन, दाइबट में सात ग्रेन और 
“खामन में आठ ग्रेन तक यह विष पाया जाता है । 


, यही अवस्था पशुओं और विभिन्न जीवों के मांस फी है। 
मांखाहारी मजुष्यों ने पालतू पशुओं से लेकर, पत्तियों और 
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जंगली जानवर्ें तक फो अपना भोजन वना रखा है । इन जीवों 
में ही इस विप की विभिन्नता नहीं होती, एक ही जीवके विभिन्नः 
अंगें के मांस में विभिन्न परिमाण में यह विप पाया जाता 

है जैसा कि नीचे के विश्लेषण से कहददीं-कद्ीं पर प्रकट होगा। 

प्रत्येक मांस को आधा सेर घज़न में लेने पर, खुअर-मपुर्दा में चार 
ग्रेन, खरगोश में छुः ग्रेन, भेड़ और बकरी में छः श्रेन से कुछ 

अधिक, गाय की खाल में सात ग्रेन, गाय की पसलत्नी में आठ 
श्रेन, बछड़े में आठ श्रेन, सुअर की कमर तथा रान में आठ ग्रेन, 

ठुकी घुर्य में आठ प्रेन से कुछ अधिक, चूज़े में नो ग्रेन, गाय 

की पीठ दथा पीछे के अंग में नो ग्रेन, गाय की झुनी हुईं घाटी 

में चोदद ग्रेन, उसकी यहृत्‌ में उन्नीस ग्रेन, मांस के जूस में 
पदच्मास श्रेन तक यह विप पाया जाता है । 


वानस्पतिक पदार्थोा' में यद्यपि इस विप फी मात्रा बहुत कम 
पायी जाती है, परन्तु पायी थोड़ी-बहुत अवश्य जाती है। 
प्रत्येक चनस्पति पदार्थ फो आध सेर वजन में लेने पर, आलू 
में अत्यन्त सृच्म, प्याज़ में उससे कुछ अधिक, मारचेाबा में एक 
ग्रेन, पीलमील में दे ग्रेन, जई के आटा मे तीन भेन, हरी कूट- 
वीन में चार श्रेन ओर मसूर में चार ग्रेन विपम दाता है । 


शराब में भी वह विप बहुत कम पाया जाता है। जितनी 
भी शराबे' हैं उन में फदाचित्‌ किसी में प्रत्येक आधघ खेर शराब 
में एक श्रेन से अधिक यह विप नहीं द्वाता। किन्तु चाय में 
यह विप वहुत परिमाण में पाया जाता है, उसको आधा सेर 
लेने पर काका चाय मे उनसठ श्रेन, कहवा में सत्तर ग्रेन और 
लंका फी चाय में' एक सौ अस्सी पेन तक यह थिप पाया 
जाता है। अंडा, दूध, पनीर, चावल गोभी श्रादि मे यह यूरिक 
एसिड नही पाया जञाता। 
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ऊपर के उल्लेख से यद्द तो मालूम ही दे जायगा कि किस 
मे' कितना यह विष पाया जाता है। इन पदार्थों' से बना हुआ 
'भोजन खाने से और उसका ठीक-ठीक पाचन है। जाने पर यह 
विष साधारणतया, विशेष हानि नहीं पहुँचाता। किन्तु ठीक-ठीक 
उन पदार्थो' का पाचन न होने पर और दस्त फे साफ न दोने 
पर यह पेट में ही रुक जाता है, इसका रुक जाना हो द्वानि- 
क्रारक है और जिन अवसखाओ' में यह अधिक समय तक एकत्रित 
हुआ फरता है, उनमें यह बड़े भीषण रोग उत्पन्न करता दै। 
विशेष कर उन परिस्थितियां में जब यह विष शरीर से नहीं 
निकलता और लगातार रुक कर शरीर के रक्त के साथ मिश्रित 
है। ज्ञाता है | यहाँ पर यह एक प्रखिद्ध डाक्टर की कही हुई 
बात सत्य प्रमाणित द्वाती है कि संसार में एक ही रोग है और 
उस्र रोग का सम्बन्ध येट की ख़रादी से है। थदि पेट में कोई 
ख़राबी न द्वा ते कभी कोई रोग हे ही नहीं सकता। 
शरीर में इस विष के रुक जाने या एकचत्रित हे! जाने के 
दे विशेष कारण हुआ करते हैँ, या तो थद्द रक्त के साथ 
मिश्नित द्वा जाता है अथवा शरीर के किली जोड़, या अँग में 
बेठ जाता है। इन दे। अवस्थाओ' में यह विष शरीर से न 
निकल कर, विभिन्न रोगों की उत्पत्ति करता है। जब यह रक्त 
के साथ मिश्रित हे जाता है तो उससे मस्तक की बीमारियां, 
'हिस्टीरिया, छुस्ती, नीद्‌ का अधिक आना, शवास-रोग, जिगर 
की ख़राबी, अजीणों रोग, शरीर में रक्त की क्री आदि बहुत-सी 
बीमारियाँ पैदा हो जाती हैं, और जब बह किसी गांठ या जोड़ 
में रुक जाता है तो उससे बात-रोग, गठिया-रोग, नाक और 
ए की दाह, पेट में विभिन्न रोग, शरीर में विभिन्न दे, 


के $ निमोानियों, ज्धु ] ह्‌ यू द्ट 
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जिस रक्त मे यूरिक एसिड मिल जाता है, उसमें टंढक 
पहुँचने से या किसी प्रकार की खाई पेंदा द्वोने से यूरिक 
एसिड उस रक्त से पृथक हा जाता है। इसकी यह अचस्था 
प्रकट करती है कि यूरिक एसिड के मिल जाने से, रक्त की गति 
खिर हे। जाती है। डाकूर देग ने जिन्होंने इसके सम्बन्ध मे 
बहुत श्रधिक छान वीन की है, लिखा है-- 


"मैंने जद्दाँ तक परीक्षा की है, इस वात फो निश्चित रुप से 
थाया है कि यूरिक एसिड की गति मे' अन्तर होने से की सूच्म 
और वारीक नसों में रक्त का दौड़ा रुक जाता है। अर्थात्‌ जो 
चहुत वारीक और पतली नसे' द्वेती हैँ, उनके अन्दर जो रक्त 
वरावर गतिमान रहा करता है, रक्त की उस गति में तुरन्त 
अंतर पड़ जाता है, जब यूरिक एसिड की अवस्था में कुछ 
अन्तर द्वेता है । ऐसी दशा में मेने निश्चय किया है कि जब खून 
में यूरिक एसिड अधिक परिमाण में हो ज्ञाता है तो रक्त की 
गति में वहुत-सी स्थिरता उत्पन्न हो जाती है और जब रक्त में 
उसका परिमाण कम हो जाता दे तो रक्त, शरीर की सभी 
छोटी-बड़ी नालियों में समान रूप से गतिमान रहता है। 
'इससे यह सावित होता है कि सूचम नसों पर यूरिक एसिड 
का बहुत शोघ प्रभाव पड़ता है।” 


यह वात सद्दी है और सन्देह होने पर विना किसी यंत्र की 
'खद्दायता के अनुभव की जा सकती है, अर्थात्‌ अपनी किसी 
डँगली को थोड़ा-सा जोर से दवाने पर पद्द सफेद हो जञायगी 
और छोड़ने पर फिर लाल द्वो उठेगी। डाक्टर हेग का यह 
भी कहना है कि जो लोग मांसाहारी होते हैं उनकी उँगली में 
इतनी जल्दी सफेदी नहीं आरा सकती जितनी कि घानस्पतिक 
यदाथों" का भोजन करने पाले की उँगली में । 
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इस यूरिक एसिड के रुक जाने का एक और भो कारण है 
ओर जिसके सम्बन्ध मे कुछ संक्षेप में पहले ही लिखा भो गया 
है। यूरिक एसिडदार पदायें” का सेवन करने से जिन अब- 
स्थाओ में मल निकलते से रुक जाता है. उनमें यह विप शरीर 
की किसी हड्डी या पट्टे में बेठ जाता है और वहाँ पर धौरे-घोरे 
अधिक परिमाण में एकत्रित होता रहता है और उसके बाद, 
चायु जनित गांठो, हंड्डियें, पुट्टी आदि में अनेक बीमारियां 
पैदा करता है। शरीर में यूरिक एसिड होने न होने की पहचान 
बड़ी आखानी से और दूखरे ढंग से हो सकती है। परिश्रम 
पूर्ण काये करने से या व्यायाम करने से जब अधिक खझुप्ती आती" 
है, तो लमर लेना चाहिये कि शरीर में यूरिक एसिड मौजूद 
है। क्योंकि जब यह विष शरीर में नहीं होदा और परिश्रम 
तथा व्यायाम आदि किया भी जाता है तो उसकी थक्रावट 
और खुस्ती बहुत शीघ्र दूर हो जाती है और इललिए कि 
हडिडयें तत्तियां और नसें में जे रक्त प्रवाहित होता रहता 
है, चद्द तुरन्त फिर नवीन रक्त के द्वारा नई स्फूतिं उत्पन्न कर 
देता है। परन्तु जब यूरिक एसिड शरीर में होता है तो चह 
रुधिर की गति को स्थिर कर देता दे और परिश्रम तथा 
व्यायाम द्वारा शरीर के जोड़ों, पुद्टों आदि में जे छ्लान्ति उत्पन्न 
हे। जाती है, उसको दूर करने के लिए नवोन रक्त शीघ नही 
पहुँचने पाता, जिससे नवीन स्फूर्ति शीघ्र नही उत्पन्न होती । 

यह वात सभी को मालूम है कि जे लोग परिश्रम नहीं 
करते और न व्यायास ही करते हैं, वे सद्या निवेल और रोगी 
रहा करते है, इसका कारण क्या है? चात यह है कि पारिश्र- 
मिक काय करने से जे! शरीर मे पलोना आता है उस पसीने 
में हमारे शरीर से रक्त का यूरिक एसिड निकल जाता है। 
उसका शरीर से निकल ज्ञाना हो शरीर का स्वास्थ्य और 
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पुरुषार्थ है। उसका रक जाना या शरीर में रुधिर, हड्डी या 
'क्विसी जोड़ आदि में वना रहना शरीर के निकम्मा, रोगी और 
निर्वल्ल चनाता है। ससी लोग जानते हैँ कि पक्के महलों ओर 
चँगलो में रहने वाले ख्री-पुरुषों और बच्चों के शरीरों में वह शक्ति, 
पुरुषार्थ, स्वास्थ्य नहीं होता जे कि सड़क पर कंकड़ कूटने 
'चाले, खेतों पर काम करने वाले पुरुषों, ख्रियां और मज़दूर- 
किसानों के शरीसें में होता है। यह किसी को बताने की आव- 
श्यकता नहीं है कि इन दोनों प्रकार के मनुष्यों के भोजनों 
और उनके भोजन के पदार्थो' में किस प्रकार अंतर होता है । 
दोनों के शरीरों में इस विशाल अंतर होने के दे बड़े कारण 
हैँ। एक तो यह कि वे मजदूर और किसान वानस्पतिक पदार्थों" 
फे द्वारा वने हुए उन भोजनों को खाते हैं. जिनमें यूरिक एसिड 
बहुत कम परिमाण में दाता है। दूसरा कारण यद्द है किये 
द्नि-सर इतना परिश्रम करते हैँ कि उनके शरीरों में रक्त के 
साथ जो यूरिक एलिड होता है वह पसीने के साथ शरीर से 
निकल जाता है । 
यह बात देखो गई है. और परीक्षा से मालूम हुई है कि 
यूरिक एसिड विष का प्रसाव प्रातश्काल अधिक रहता है और 
च्पहर, संध्याक्षात कुछ फुरसत सी रहती है। इसी आधार 
पर प्रि० द्वेग ने लिखा है कि “लंडन फे अमीर ओर बड़े आदमी 
तो प्रातःकाल देर तक सोते द्वी हैं, सर्वेत्लाधारण की भी यही 
अचबजा होती जाती है, इसलिप्ट कि उनके भोजनों में मांस का 
बाहलय होता है, ओर यूरिक एलिड पैदा करने में माँस सब 
से अधिक दै।” वास्तव मे यह वात न केवल खंडन या अमे- 
रिका के बड़े आदमियें के सम्बन्ध में है चरन किसी सी देश में 
यदि देखा जाय तो यही अवा मिलेगी । प्रायः सभी देशों के 
चड़े आदमी पैसे वाले, समर्थ व्यक्ति माँस तथा इस प्रकार के 
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भोजन करते हैं जे यूरिक एसिड अधिक उत्पन्न करते हैं और 
इसी के फल-स्वरूप उनको प्रातःकांल बहुत देर तक सेना 
पड़ता है और उठने पर भी, उनकी आँखें| का आलख नहीं' 
छूटता | साधारण समाज में सो जिनके भोजनों का सस्बन्ध 
यूरिक एसिड से होता है, उनकी भी यही अबणा होती 
है। वानस्पतिक पदार्थ जिनके भोजन दोते हैं, उनकी तेज़ी 
उनके शरीरें का चैतन्य मांखाहारी लोगों में नहीं हो 
खकता। 

मनुष्य के भोजन के विषय में फलों और तरकारियों की 
श्रावश्यकवा और उपयेगिवा दिन पर दिन खंसार के बुद्धि- 
मान और विचार शक्ति अनुभव करते जाते हैं । लोगों का 
ध्यान इस ओर गया है और वे समभने लगे हैं कि मलुष्य 
ज्ञाति की स्वास्थ्य सम्बन्धी दुरवथा का कारण उसके अस्वा- 
भाविक भोजन के फारण है। इस ओर लोगों ने बड़े-बड़े अज्ु- 
खसन्धान करने प्रारम्भ कर दिये हैं। और उनमें से जो जिस 
नतीजे पर पहुँचते है, अपने विचारों को बराबर प्रकट करते 
हैं। संसार के सर्वश्रेष्ठ महापुरुष, महात्मा गाँधी ने फलों के 
ऊपर कई बार लिखा है ओर उन्हेंने स्वयं अपने जीवन में 
अधिक समय फेघल फलादार करके समय बिताया है, ऐेसा 
करने पर उनके जीवन को जो शक्ति, पुरुषार्थ और आरोग्य 
प्राप्त हुआ है, चह सव उस प्राकृतिक भोजन का ही एक-मात्र 
परिणाम, उन्होंने से स्वीकार किया है। मि० पावत्न ने अपनी 
अगरेजी पुस्तक में, इसके सम्बन्ध में कुछ लोगों की सम्मतियाँ 
लिखी है. जिनसे यह प्रकट होता है. कि अस्वासाविक और 
हानिकारक खाने की चीजों का समाज में भंडाफोड़ होता जाता 
है। इस प्रकार की सस्मतियाँ यहाँ पर दे देना अनावश्यक न 
होगा। डाकूर प्रोफ्स ने लिखा है-- 


हम बीमार क्यों पड़ते है ? छ्छ 


यूरिक एसिड उत्पन्न करने वाले पदार्थो' के भोजन करने 
वालों की अवखा उस आदमी की भाँति है जे अपनी जेब में 
वारूद भरकर आग वाले कारखाने में घूमता है। जिलमें आग 
की एक चिनगारी को ही केवल कमी रहती है और उसकी 
प्रत्येक घड़ी आशंका की जाती है। 


विल्लायत में गो-माँल की चाय खाने की वहुत प्रथा है, 
यद्द वीफ़टी (8४2 ८४० ) के नाम से प्रसिद्ध है । यह चाय 
गी के मॉल द्वारा तैयार की जाती है, आरस्म में वताया जा 
चुका है किगो के माँल में कितना यूरिक एसिड होता है। 
इस वीफूटी का अच्चुचित प्रभाव देखकर और अचुभव करके 
मि० रावर्ट वारथोले ने लिखा है--- 


“यह बात सलीभमाँति अब समझ में आ गई है कि वीफदी- 
के प्रयाग से कुछ उत्तेजना के अलावा और कोई फ़ायदा नहीं 
होता । वल्कि बहुत अंशों में चह चुकसान दी पहुँचाता है ।”? 

सर विलियम रावटख का कहना है कि “वीफृटी को किसी; 
प्रकार मनुष्य का आहार समभना बड़ी भूल करना है। बद्द 
तो एक प्रकार से मादक पदार्थों" की भाँति उच्तेजना मात्र का 
न है। और अन्त में वहुत दूषित अंश उत्पन्न करती: 

ए?ः 

वीफटी के सस्वन्ध में एक वार प्रकाशित हुआ था कि “जे 
ख्त्रियाँ चीफटी तैयार करती हैं ओर उचका डपयेाग करती हैं, 
वे किसी प्रकार यह नही समझती कि उसमे मनुष्य के भोजन 
का अंश विलकुल नद्दी होता। वहुत से रोगियों के साथ देखां 
गया दे कि इस वीफूटी ने उनको बहुत हानि पहुँचाई हैं। इस- 
लिए. कि बहुत दिनों से उनका यदद आहार हो रहा था ।” 

अमेरिका के एक यूनीवर्लिटी के डाक्टर साहब ने लिखा. 


-छ८ फल, उनके गुण और उपयोग 


था कि औ लोग माँस के शारवे का आहार करते हे, वे एक 
'पेली गलती करते हैं किसके फल-स्वरूप उनको अनेक प्रकार 
-के कए भोगमे पड़ते है । 
मि० ए्‌० एच० अमीन ने लिखा है--माँल को सोजन सम- 
ऋना और भोजन के स्थान पर उसका प्रयाग करना सख्त 
गलती है। ऐसी भूलों फे परिणास-स्व॒रूप बुरी-बुरी बीमारियों 
"में पड़ना होता है। 
समाज से मांसाहार के बढ़ते हुए. परिणाम को देखकर 
झऔर उसके भयंकर परिणामों को अनुभव करके डा० टी०आर० 
“आलिंसन ने उन लोगों को चुनौती देते हुए. लिखा है जो माँला- 
हार के पक्त में हैं, कि जे कोई माँस को गेहूँ के आटे से अधिक 
डपयेगी प्रमाणित कर देगा उसको पन्‍्द्रह सौ रपये इनाम में 
“दिये ज्ञायंगे । 
डाक्टर ब्रिटन हे का कहना है कि मैंने अपने अनुभव पर 
“यह सम्मति निश्चित की है कि बीफृटी के लिए जो बीफ 
'प्रयेग किया जाता है वह मनुष्य के लिए बहुत हानिकारक है। 
मि० डब्ल्यू० डंकन का कहना है कि लोगों का यह विश्वास 
है कि मांस के भोजनों से सर्दी, ज्ञुकाम, इन्पल्युणश्ञा आदि 
बवीमारियाँ दूर हो सकती हैं, मिथ्या घारणा है। उनको जानना 
चाहिए कि माँलाहार से एक प्रकार का ऐसा विष शरीर में 
प्रवेश करता है जे इन बीमारियों फो शरीर में पेदा करता 


। 
वीफूदी के सेवन से भनुष्यों के स्वास्थ्य को जे हानि 
'हुई है और उसके छारा उत्पन्न हुई समिन्न-सिन्न बीमारियें से 
जे खर्वसाधारण की खत्यु हुई है, उसका अजुमान रूगाकर 
ओर उखसे कातर होकर डाक्टर पिल्स फोदागतलं॑ ने लिखा 


डकबप्डनमक, 


हम यीमार क्यें पड़ते हैं ४६ 


लोगों में वीफ़टी का प्रचार वरावर बढ़ता जाता है, उससे 
इस कदर ज्यादा द्वानि दो रद्दी है कि केवल मेरे ही न जाने कितने 
मित्र सस्वन्धी और शुभचिन्तक मर गए। उनकी झुत्यु का 
एक-मात्र कारण यह था कि उनको बीफुदी दी जाती थी । इस 
चीफटो के द्वारा इतनी अधिक झत्युएं होती हैं कि उसके सामने 
नैपोलियन का भयानक युद्ध कोई चोज़ नहीं है । 

इस लेख में श्रकारण रोगों के पेंदा होने का कारण और 
क्रम भलीभाँति दिखाया गया है, हम लोग जो बिना सेचे- 
समझे कोई भी भोजन कर लिया करते हैं, ओर सभी को भोज्य 
समझ लेते हू, इस लेख को पढ़कर हमारे हृदय का घह सिथ्या 
भाष उड़ जायगा और हम समभने लगेंगे कि हमें वास्तव में 
किस प्रकार का भोजन करना चाहिये और किससे हमको क्या 
लास और किखले क्या हानि हो रही है । 

भोजन से जो शरीर में यूरिक एसिड उत्पन्न हो जाती है 
उसका शरीर से निकलना बहुत आवश्यक है और उसके 
निकालने के लिए परिभ्रम पूर्ण कार्या' और व्यायाम से बढ़कर 
दूसरा कोई मार्ग नहों दे जिलसे दमारा सम्पूर्ण शरीर एक 


बार पसीने से खूब नहा जावे | 


े 
७9) 


७) 


फलाहार क्यों सवोत्तम हे ? 
भोजन के भत्येक पदार्थ की पैज्ञानिक विवेचना ! 


मलुष्य के खाने-पीने के सम्बन्ध में पिछले पृष्ठों में यथा- 
स्थान कुछ बाते बताई गई दे किन्तु उनका क्रम आर उचित 
डउपयेग अभीतक नहों बतायां गया। यहाँ पर भाजन की वैज्ञा- 
निक विवेचना करके यह निश्चय करना है कि मलुष्य के अन्य 
भेजने की अपेक्ता फलों का सेवन क्यों सर्वोत्तम है ! 

प्रारम्भ में मनुष्य के शरीर की उपमा रेलगाड़ी के इंजन के 
साथ दी जा चुकी है। मनुष्य के शरीर-यंत्र को खुगमता से 
खसममभने के लिए यहाँ पर फिर उसी इंजन का आश्रय लिया 
जाता है । इंजन जब काम करता है, तो उसके पहले द्वी उसमें 
गर्मी उत्पन्न करने की झावश्यकता होती है ज्ञिसके लिए उसमें 
कोयला और पानी का प्रयाग किया जाता है । दूसरी बात उसके 
काम करने से कल ओर पुज़ें--सभी छोटे ओर बड़े घिसते 
रहते हैं, इसके लिए ऐसी चीज़ों का प्रयोग करना पड़ता है 
जिनसे उनकी मरम्मत होती रहती है। तीखरे उसके कल-परज्ों 
को सहज ही गतिमान बनाने के लिए त्तेत्र की आधश्यकता 
पड़ती है । भनुष्य के शरीर में पेट इंजन है, इस इंजन 
फे द्वारा ही सारे शरीर का काम होता है। पेट में जो 
भोजन पहुँचता है, उसकी गर्मी शरीर में शक्ति, उच्चेजना 
उत्पन्न करती है, और इस अवस्था में ही शरीर कार्य करने के 
योग्य होता है। इसके बाद, कार्य करने से शरीर के अंग प्रत्यंग 
जो घिसते रहते हैं ओर आगे के लिए अपनी शक्ति का हास 
करते हैँ, उसको पूर्ण करने के लिए हमें आवश्यकता होती है। 


फलादार क्यों सर्वोत्तम है ? भ१ 


तीखरी बात, जिस प्रकार इंजन के कल-पुरज्ञों के लिए तेल 
अथवा चिकनई की ज़रूरत होती है, उसी प्रकार इमारे शरीर 
के लिए भी ज़रूरत होती है, इन तीन वार्तों के लिए हमें शरीर 
का प्रवन्ध करना पड़ता है। शरीर की ये तीनों आवश्यकताएँ 
हमारे भोजन से ही पूर्य होती हैं । इसलिए हमें उस 
भोजन की आवश्यकता होती है जिसले हमारे शरीर की ये 
ठीनां आधश्यकताएं पूर्ण हो सके। 

हमारे शरीर की इन तीन आवश्यकताओं को पूरा करने के 
लिए किन-किन पस्तुओं की आवश्यकता है, इस बात का 
निश्चय करके हमें आगे चढ़ना चाहिए । उन आवश्यकताओं में 
खबसे पहले और सबसे अधिक पानी की आवश्यकता होती है। 
काम के कारण शरीर के अंग-प्रत्यंगों को जो च्ञति पहुँचती है, 
उसको दुर फरने के लिए पानी ही उपयेगी द्ोता है। इसके 
.पश्चात्‌ शरीर में शक्ति उत्पन्न करने फे लिए जिन तत्वों की 
आवश्यकता होती है उसको डाक्टरी में प्रोटीन कहते हैं। यदद 
प्रोटीन वास्तव में नाइट्रोजन है जो अंडे की सफेदी, दृध की 
सफेदी और शेहूँ के लवाब आदि में मिलता है। तीखरी 
आवश्यकता नमक की है, इसके द्वारा शरीर के अधयवों 
को अनेक प्रकार की सहायता मिलती है। इसके साथ दी 


उन तत्वों की भी आवश्यकता होती है जे तेल तथा चीनी का 
अंश पैदा करते हैं । 


शरीर की इन तीन प्रकार की आवश्यकताओं को पूरा करने 
के लिए चार प्रकार के तत्वों की जरूरत पड़ती है। पानी, 
प्रोटीन, नमक और तेल-चीनी। ये चार प्रकार के तत्व प्राप्त 
करने के लिए हमें भाजन की आवश्यकता हे | इस विवेचना से 
स्पष्ट रूप से मालुम हो जाता है कि मनुष्य का भोजन यही है 


पूर्‌ फल, उनके गुण तथा उपयाग 


जो इन तत्वों फो प्रदान कर सकता है। इन तत्वां के प्रदान 
करने वाले भाज्य पदार्थो' के सम्बन्ध में, आगे चलकर अलग- 
अलग विश्लेषण किया जायगा। किन्तु उसके पद्दले इन तत्वों 
के सम्बन्ध में कुछ बातों का और लिखदेना आधश्यक जान 
पड़ता दे । 


जैला कि ऊपर कहा जा चुका है, आद्वार में पानी की 
खबसे अधिक परिमाण में आवश्यकता है। शरीर-विज्ञान के 
विद्वानों ने निश्यय किया है कि शरीर में पानी का अंश इकदह- 
त्तर प्रति शत है। शेष उन्तीस फीखदी में वाकी वस्तुएं है। 
इससे ज़ाहिर दोता है कि पानी शरीर के लिए. कितना आव- 
शयक है । इसके वाद प्रोटीन की आवश्यक्षता होती है। प्रोटीन 
हो शरीर में शक्ति और पुरुपार्थ उत्पन्न करता है। ज्ञिन सोजन- 
पदार्थों में इसकी कमी होती है, उनके खाने से मनुष्य फी 
शक्ति दिन पर दिन क्षीण होती जातो है। जिनको इस बात फा 
ज्ञान नहीं होता और ज्ञान न होने से, बिना इस वात को समझे- 
बूफे जो लोग भोजन खाया करते हैँ, वे अपनी समझ में सेजन 
फरते हैं ओर संतोषजनक परिमाण में करते हैं, परन्तु उससे 
उनको घद्द लाभ नही होता ज्ञो घास्तव में उनको होना चाहिए। 
इसका फल यह द्वोता है कि खाते-पीते रहने पर भी शरीर की 
शक्ति क्षीण द्वाती जाती है और उनके शरीर का पुरुपार्थ, 
अव्यक्तरूप से अदृश्य देता हाता है। 


शरीर-शाखत्र के विद्वानों ने इस प्रोटीन को कितना अधिक 
महत्व दिया है, इसको प्रकट करने के लिए कुछ सम्मतियाँ दे 
देना यहाँ पर आवश्यक है। प्रेटीच की उपयेगिता और शरीर 


में उसभी आवश्यकता का अनुभव करते हुए एक विद्वान ने 
लिखा है-- 
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“हमारे शरीर के लिए प्रोटीन बहुत आवश्यक है, नित्य के 
कार्यों में जे शक्ति हमारी व्यय होती है, उसको हम प्रोटीन 
के द्वारा प्राप्त करते हैं । इसलिए. यदि यह कद्दा जाय ते अनु- 
चित न हेगा कि प्रोटीन, हमारी जीवन-शक्ति है। शरीर के 
लिए आवश्यक इन तत्वां से लाभ उठाकर जीवन न केवल 
खुख के साथ बिताया जा सकता है घरन्‌ मनुष्य बहुत दिलों 
तक जीवित रह सकता है ।! 


शरीर-विज्ञान के एक प्रोफ़ेसर खाहब ने लिखा है कि 
“प्रोटीन हमारे शरीर के लिए्ए बहुत आवश्यक है, इसलिए जिन 
पदार्थों' में यह प्रोटोन श्रधिक पाया जाता है, वही वास्तव में 
हमारे खाने के पदार्थ है, जिनमें प्रोटीन की मात्रा नहीं देती, 
उनका खाना, शरीर के लाभ के लिए व्यर्थ है।”? 


प्रोटीन की आवश्यकता पर सिन्न-भिन्न लोगों ने विभिन्न 

से अनभव क्रिया है, और प्रत्येक अवस्था में लेगों ने इसको 
शरीर के लिए आवश्यक पाया है । एक डाक्टर खाददव ने लिखा 
है--शरीर में जिन तत्वों की आवश्यकता द्वेती है, उनमें प्रोटीन 
सब से अधिक आवश्यक और उपयेगी है | हम नमक के बिना 
काम चला खकते हैँ, परन्तु प्रोटीन के विना ते हमारा जीवन 
द्वी निकम्मा और मुर्दा हा जाता है। प्रोटीन हमारे लिए 
बहुत आवश्यक है । उसके बिना हमारा काम चल खसकना 
असम्भव है । 

इन सम्मतियें से पता चलता है कि हमारे शरीर को शक्ति 
झोर सामथ्य प्राप्त करने के लिए जिस तत्व की आवश्यकता 
देती है, वह प्रोटीन है और पह किस प्रकार हमारे लिए 
झावश्यक है 


यह तो निश्चय द्वो गया कि पानी के अतिरिक प्रोटीन, तेल, 
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चीनी और नमक फी ज़रूरत है, परन्तु इन तत्वों का क्रितना- 
कितना परिमाण हमारे लिए आवश्यक है। क्येंकि उसका 
परिमाण अलग-अलग न मालूम होने से कौन भेजन कितना 
हमारे लिए आवश्यक है, इसका क्रम समझना कठिन है। इस- 
लिए इन तत्वों का कितना किखका परिमाण हमारे भेजन में दवाता 
चाहिए, इसके सम्बन्ध में शरीर-शास्र के सभी विद्वानों और 
डाक्टरों ने जिसे स्वोक्वार किया है, उसी के आधार पर यहां 
उल्लेख किया जाता है। मि० ड्यूली नामक एक प्रसिद्ध विद्वान ने 
लिछा है कि एफ साधारण आदमी को अपने शरीर की रक्षा के 
लिए, इस प्रकार के पदार्थों" का प्रतिदिन भेजन करना चाहिए 
जिनमें उसे सामान्यतः प्रोटीन साढ़े चार श्रोंत्र चिकनाई तीन 
आस, चीनी चौदह औंस और नमक एक आस प्राप्त द्वे सके । 
इस प्रकार रोज एक साधारण मनुष्य को अपने भाजनों से 
खाढ़े वाईंस आस इन तत्वों का मिलना चाहिए। जिससे बह 
सदा शक्तिशाली, नीरोग और अधिक आयु घाला हे। सकेगा । 


अब, हमें मनुष्य के धर्तमान भोजन फे पदार्थों पर 
विचार करना चाहिए और हिसाब खगाना चाहिये कि 
उनमें कितना अंश किसका पाया जाता है| इलके लिए पहले 
हमें जानना चाहिये कि आजकल भोजन दो प्रकार से प्राप्त 
किये जाते हैं, वानसपतिक और पाशविक ! घानस्पतिक वे हैं 
जे। हमको वनस्पति से प्राप्त होते हैं और पाशविक वे हैं जो 


हमको पश्चाओं से प्राप्त होते हैं। वनस्पति के द्वारा प्राप्त दाने 
वाले पदार्थ इस प्रकार हैं--.. 


अनाज-.हूँ, जो, भकाई, चना, चावल, ज्वार और 
बाज़रा आदि। 


दाल-..पटर, चना, सेम, उरद, मूँग आदि । 
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सब्ज़ी-तरकारी --आलू, प्याज, भोमी, गाजर, टमाडो, 
मूली, सलज़म आदि । 


फल-.बादाम, सेव, नास्पाती, केला, अंगूर, अंजीर, खजूर 
मेवा, नारंगी और ख़्वानी आदि । 


पाशविक भोजन--मांख, मछली, पनीर, चेड, चूज़ा, गाय 
का मांस, भेड़, चकरी, खुश्नर का मांस और दूध आदईि। 

इन पदार्थों में से हो भिन्न-भिन्न प्रकार फे खाने के सामान 
तैयार होते हैं । इन सब के साथ नमक का प्रयाग द्वेता है, 
नमक वास्तव में न तो घानस्पतिक है ओर न पाशविक। वह तो 
खनिज्ञ पदार्थों" में से है जे। पृथ्वी से हमको प्राप्त होता है । इस 
नमक के अतिरिक्त, खनिज पदार्थो' में और फोई सी पदार्थ 
हमारे खाने फे उपयोग में नही आता । कुछ लोगों फा यह भी 
मत है कि खनिज्ञ पदार्थ कोई भी हमारे खाने के प्रयाग में नहीं 
आने चांहिये। इसी आधार पर वे नमक का भी विरोध करते 
हैं। इस विरोध में वे लोग न फेघल एक आश्रह उपस्थित फरते 
हैं, वरन अनेक प्रकार से उसे द्ाानिकारक और व्यर्थ प्रमाणित 
करते हैं। यहाँ पर महात्मा गाँधी फी एक यात विशेष रूप से 
लिखने के याग्य दहै। महात्मा जी स्वय नमक के विरोधियों में 
हैं। एक समय की बात है, उनकी धर्मंपत्नी श्रीमती कस्तूरी 
थाई किसी बीमारी से परेशान थीं। बाई जी ने उस बीमारी की 
चिकित्सा करने की भावना से महात्मा जी से बीमारी के 
सम्बन्ध में धातें कीं। महात्मा जी ने कुछ सच कर किसी 
चिकित्सा आदि की तो व्यवस्था न की और बाई जी से कहा 
कि तुम नमक खाना छोड़ दो । भद्दात्मा जी की इस थात पर 
वाई जी को संतोष न हुआ, उन्होंने समझा कि महात्मा जी 
उनसे हँसी कर रहे हैँ, चाई जी ने यह भी समझा कि नमक 
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भला फैसे छोड़ा जा सकता है जब कि भलजुष्य के खाने 
के लिए सभी प्रकार के भोजन बिना नमक के नहीं बन सकते । 
उन्होंने मद्दात्मा जी से कहा--“नमक खाना तुम्द्दी छोड़ दो ।” 
महात्मा जी ने मुस्करा कर स्वीकार कर जिया, बाई जी की 
बात पर महात्मा जी ने नमक का प्रयोग छोड़ दिया और आज 
अनेक वर्ष हो गए पर उनका नमक अब भी छूटा हुआ है। 
नमक हमारे लिए हानिकारक है अथवा लाभकारक, यह 
विवेचना करना इस लेख का अभिप्रायः नही है। खनिज पदार्थों 
के साथ नमक का भी लोग विरोध करते हैं, केवल इतना हो 
यहाँ पर प्रद्शन फरना मन्तव्य था। ऊपर की पंक्तियों में घान- 
स्पतिक और पाशचिक जो दो प्रकार के पदा्थ गिनाए गये हैं, 
उनमें किसमें, कितना भोजन का अंश होता है, इसको ठीक-टीक 
प्रदर्शित करने के लिए एक छोटे से नकशे में उनका निम्न 
लिखित विवरण दिया जाता है और बताया जाता है कि उनमें 
से स में किस-किस तत्व का कितना-कितना अंश पाया 
जाता दे-- 
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खसव्ज्ञीत 
ताज्ञा फल्न 


हैं है? हि ह, 


अनाज 
सूखे मेवा 


न 


पृष्ठ फल, उनके गुण तथा उपयेाग 


ऊपर का यह नकशा स॒पष्ट प्रकट करता है कि किस पदार्थ में 
किलफा, कितना अ'श होता है। यह पहले ही बताया जा चुका 
है किहमको भोजन से दी जीचन-शक्ति प्राप्त होती है, चह जीचन- 
शक्ति प्रोटीन, चिकनाई, चीनी और नमक है, ये चारों ही तत्व 
मिलकर हमारे शरौर फे लिए जीवन शक्ति प्रदान करते है। हमें 
अपने प्रति दिन के जीवन के लिए ये चारों बस्तुएँ २२३९ ओंस 
के परिमाण में मिलनी चाहिए अर्थात्‌ ४३ औंख प्रोटीन, ३ 
आऔरस चिकनाई, १४ औस चीनी व मैदा और १ आँख नमक। 
अब यह समझाने फी आवश्यकता नहीं है कि हमारा वही 
भोजन है जिसमें ये चारों घस्तुएँ हमारे शरीर फे लिए 
प्राप्त होती हैँ और ऊपर के नकशे में यह घिद्त हो जाता दै 
कि कौन पदार्थ अपने भीतर कितना-कितना अंश, उन चस्तुओं 
का रखता है। 


मांसाहारी मनुष्यों को भल्तीमाँति यह समभने की आव- 
शयकता दे कि वे जे भोजन पशुओं से प्राप्त करते हैं, उनमें दूध 
फो छे/ड़कर फोई ऐला नहीं है जे मनुष्य को भोजनांश देने में 
पूर्ण रूप से समर्थे हो । मांस-सोजन में प्रोटीन होता है नमक 
होता है और तेल फा अंश भी होता है परन्तु उनमें चीनी और 
मैदा का अंश बिल्कुल नहीं होता | श्ब यह बात विचारणीय है 
कि प्रोटीन, तेल और नमक ही मिलकर क्या हमारे शरीर को 
श-पुष्ठ और शक्तिशाल्ली बना रख सकते हैं। यहाँ पर भोजन 
के सम्बन्ध में किसी धामिक घिवेचना से काम नहीं लिया जा 
रहा और न किसी धार्मिक चात फी आड़ लेऋर यही कहा 
जा रद्दा है कि मांस और मछली खाना हमारे लिए धर्म-विरुद् 
है, इसलिए, वह हानिकारक है। भोजन का वैज्ञानिक विवेचन 
क्या है और विज्ञान के खामुदायिक अनुसन्धान फे आधार पर 
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क्या खाना चाहिए क्या नहीं, इस विवेचना के वाद भी 
बल सेाचने-विचारने और संसार में आँखे खेल कर देखने 
की आवश्यकता है। समाज के ख्रो-पुरुषों ओर बच्चों के 
स्वास्थ्य, उनकी शक्ति और श्रारोग्यता को, इस विवेचना की 
परीक्षा द्वारा आज़माने की ज़रूरत है। इस प्रकार की पूरी 
छान-बीन के साथ हमें अंत में निश्वय करना चाहिए कि 
हमारा वास्तविक भोजन क्या है ओर घह हमारे खुल, स्वास्थ्य 
वल-पौरुष की किस प्रकार रक्ता करके हमें वहुत दिनों तक 
जीवित रख सकता है। इसलिए कि समाज में यह खमभने 
घालों की कमी नही है जे समभते हैं कि हमारी आयु तो 
ईश्वर के घर से निश्चित है । यह वात ग़लत है और इस 
प्रकार की धारणा रखने घालेों को यह जान लेना चाहिए कि 
हमारा जोवन हमारे ही हाथों में है। जे लोग सदा ऐगी और 
अस्घस्थ रहा करते हैँ,, उनकी जीवन-शक्ति, धीरे-धीरे क्षीण 
होती रहती हे और अन्य जनों की अपेक्षा उनका जीवन बहुत 
थोड़ा हुआ करता है। जो जितना ही रागी है, उतनी ही उसकी 
अवस्था छोटी है, जे जितना ही स्वस्थ और आरोग्य है वह 
उतनी ही अधिक अपनी अवस्था रखता है, यह सब लोगों को 
ध्यान पूर्वक समरू लेना चाहिए और किसी प्रकार के भ्रम 
और ग़लत धिचारें में पड़कर, अपने हाथों, श्रपना जीवन नष्ट 
न करना चाहिए । 

हमारे शरीर के लिए प्रोटीन तेल जीनी और नमक का जे 
क्रम ऊपर बताया गया है, उसी क्रम से उनकी आवश्यकता 
होती दे, यदि उनमें कोई सी एक न मिले तो समझ लेना 
चादिए कि हमारे शरीर में कोई न कोई व्यतिक्रम पैदा होना 
चाहता है। किसी मकान में चार कोने हैं और चारों कोनों पर 
खुट्टढ़ चार स्तम्म हैं, जब तक चे.चारों स्तस्स ठीक ढंग से 
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अपना काम करते हैं, तव तक मझ्ान को खुद्दृढ़ ओर स्थायी 
समभना चाहिए और जब उन चार स्तम्भों में एक भी स्तस्म 
ढोला पड़ जायगा अथवा गिर जायगा तो मकान का छुट्ृढ़ 
रहना कठिन ही नहीं, असस्मव दो जायगा। यही अवस्था 
हमारे शरीर की भी है। जिन चार प्रकार के तत्वों से हमारे 
शरोर को जीवन-शक्ति प्राप्त होती है, उन चारों का अपने-अपने 
क्रम से द्वाना बहुत आवश्यक है। जब उनके क्रम में अन्तर 
पड़ेगा अथवा उन चार में से एक भी मनुष्य को न प्राप्त होगा 
तो शेष तीन मिलने वाले, उसके जीवन को जीवन-शक्ति नहीं 
पहुँचा सकते | इस हिखाव से, यह समभने में किसी को भी 
अब कठिनाई नही हो सकती कि मांस और अंडे मनुष्य को 
जीवन-शक्ति प्रदान करने का सामान नहीं रखते । यही कारण 


है कि मांस और अंडे भेज्य पदार्थों में निन्दुनीय कहे 
जाते है । ॒ 


अब प्रश्न यह है कि हमारे शरीर को जीवन-शक्ति प्रदान 
करने वाले कौन-ले आहार और किन पदार्थों" में हो सकते है ? 
इसके लिए उस नकृशे में एक बार देखकर घिचार करना होगा। 
पाशविक भोजनों में, दुध के अतिरिक्त कोई भी हमारे लिए 
भोजन नहीं है इसलिए कि जिन-जिन तत्वों की हमें आवश्य- 
कता दै, वे तत्व पूर्ण रूप में उनसे हमें प्राप्त नही होते । इसके 
पश्चात्‌ हमारे सामने वानस्पतिक पदार्थ हैं। ये पदार्थ हमारे 
लिए भोज्ञन दे! सकते हैं किन्तु वही, जे हमारे आमाशय के 
अजुकूल हों--हमारे अंग और प्रत्यंग जिनका खा सर्के और 
पचा सके। 

चनस्पति-पदाथों' में जे हमे रुचिकर और अपने अनुकूल 
प्रतीत हो और जिनके हम बिना पकाए-बनाए, अपने दांतों से, 
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खाकर पचा सके, यही हमारे लिए सर्वोत्तम है। इसके लिए 
विना अधिक सेचे-समझे और किसी प्रकार फी उलझन का 
अनुभव किए, प्रत्येक व्यक्ति अब समझ सकेगा कि हमारे लिए 
सव से येग्य, लाभदायक भाजन फर्लो फा सेवन है। इन 
फल के सम्बन्ध में एक छोटी-ली गलत घारणा यदि सर्घ 
साधारण के विचारों से निकल जाय ते फिर किसी को अपना 
स्वाभाविक भेजन अपनाने में और उससे लाभ उठाने में कुछ 
भी आपत्ति नहों हो सकती। वह गलत, धारणा यह दे कि 
लोगों की समरू में फलों के आहार से मनुष्य का क्या कभी 
पेट भर सकता है। उनकी समझ में फल इतने दलके पदार्थ हैं 
कि उनके सेवन से मनुष्य को पूरी न तो शक्ति ही प्राप्त दा 
खकतो है ओर न उससे उसका पेट ही भर खकता है। जिन 
लोगों का यह विश्वास द्वाता है, वे लेग वास्तव में इन वबारतों 
का कम्ती विवेचन नहीं करते ओर फदाचित्‌ घिवेचन की साम- 
थ्ये सी नहीं रखते । हमें अपने समाज्ञ में, खेजने पर बहुत से 
ऐसे व्यक्ति मिलेंगे जे फलों फी शक्ति के सम्बन्ध में बहुत अच्छे 
उदाहरण ही नहीं है, उत्तका अनुभव सी रखते है । 

प्राद्ोन काल में साधु सन्‍्यासी, भोगी और तपस्थी फला- 
हार दी अपना भेजन समभते थे, उनके जीवन में कितना तेज़, 
कितना प्रताप थ्रौर पुरुपार्थ द्वेता था, यह कदाचित्‌ किसी को 
बताने की भ्राधश्यकता नहीं है । रामचन्द्र, लच्मण और सीता 
का साथ लेकर जब बन को जाने लगे हैं, तव उन्होंने सीता का 
समझाया है कि वन में जाकर चौदह वर्ष हमके फेंचल फलों 
का आहार करके रहना द्वागा, नदियाँ और भरने का जल 
पीना द्वागा और पेद्ल चल कर रास्ता पार फरना हागा। 
परन्तु रामचन्द्र की इस बात पर सीता को कोई छस्पा- 
भाविकता अथवा आश्चर्य की वात नहीं जान पड़ी। अंत में 
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तीनों हो जंगल को चले गए हैं और दृस-पाँच दिन नहीं 
चैदह चर्ष, उसी फलाहार पर उन्होंने प्रसन्नगा के साथ जीवन 
बिताया है, और अंतिम दिनां में भीषण पराक्रमी लंका- 
पति रावण और उसकी सेना-शक्ति का सामना किया है। 
राचण और उसकी सेना की शक्ति कितनो भयानक थी, 
यह यहाँ पर बताना, व्यर्थ ही है, कहने की बात यह है ।क 
उसका सामना किया फलो का झुन्दर खात्विक भोजन 
करने वाले रामचन्द्र ने, लद्मणु ने ओर उस वानर-सेना ने 
जिनका फल द्वी एक-मात्र भाजन होता है। हिन्दु-समाज़ को 
यह स्मरण दिलाने की आवश्यकता न होना चाहिए कि उस 
भयानक युद्ध में फलों का सोज्ञन करने धालों की कितनी सफ- 
लतापूर्ण विजय हुई थी। 

भोज्ञन-सम्बन्धी, सर्वलाघारण की भूल के सम्बन्ध में 
कितनो गवेषणा के साथ चचार हो रहा है, यद सभी को 
मालूम नहीं है। इस लेख से जे! इसकी वेशानिक छान-बीन 
फी गई है, घह कहाँ तक ठीक है, इस पर कुछ प्रसिद्ध विद्वानों 
ओऔर डाक्टरों की यहाँ पर सम्मति देना आवश्यक प्रतीन होता 
है। डाक्टर एलेक्ल देग का कहना है-- 

“इूस्ध बात के प्रमाण की जरुरत नहीं है कि मनुष्य का 
सब से उत्तम आहार फल है। मैंने अपने जीवन में इसका 
भलीभाँति श्रद्यभच किया'है और इस नतीजे पर में पहुँचा हूँ. 
कि'फर्लो के सेवन से मनुष्य की आत्मा शुद्ध, बलवान श्रीर 
पविन्न रहती है।” 

मि० एडेम स्मिथ ने लिखा है--'भोजन में मांस को 
सम्मित्रित करना, शरीर को नष्ट करने के साथ अपने जोधन 
फो जल्दी समाप्त करना दे। मलुष्य का मोजन तो फल शाक- 
मात्र है।” 
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डाक्टर खर देनरी टाम्लन का कहना है--प्रकृति ने हमारे 
शरीर की रचना इस प्रकार फी है जिससे हम फल और घन- 
स्पति को अपना आहार बना सकते है। हमारे शरीर के लिए 
जिन बस्तुओं की आवश्यकता दे, घे सब हमें फलों में ही भाप् 
होती हैं । मैंने खूब देखा है कि जे! धानस्पतिक भोजन करते हैं 
ओर मांस-मछली से परदेज्ञ करते है, वे स्थस्थ, हृ्ट पु्ठ तथा 
बलवान होते हें । 

डाक्टर एफ० जे० साइफ़्स का फहना दै--जे! लोग 
रसायन विद्या को फलाहार और शाफाहार फे पिरुद्ध समझते 
हैं, वे संखत भूल करते हैं। घास्तव में रसायन का सूलाधार 
घनस्पति द्वी है । मनुष्य स्वाभाविक घनस्पति और उसके द्वारा 
फली के योग्य बनाया गया है। यह मनुष्य की भूल है जो 
उसने अपना भोजन उसफ्रे विरुद्ध पदार्थों" का वना रखा है। 

डाक्टर जानचुड एम० डी० का कहना है--एक डाक्टर 
की देलियत से बहुत दिनें तक मनुष्य के शरीर का अध्ययन 
करने के पश्चात्‌ में फह सकता हूँ कि मनुष्य का भांखाद्ार, 
अस्थाभाविक है और उसके शरीर के लिए यहुन हानिकारक 
है। जे लाग उसका सेघन करते हैं वे घास्तथ में अनजान होते 
हैं, उनको मालूम नहीं होता कि इसके भोजन से उनके शरीर 
फो फ्या चाति पहुँचेगी । 

प्रोफेसर ए० पिन्टर ब्लायथ ने लिखा है-मनुष्य 
शरीर का अध्ययन करने के पश्चात्‌ किसी प्रकार समझ में 
नहीं आता कि मनुष्य का भोजन मांसाहार हो सकता है, 
उसके लिए तो फल और घनस्पति बनाई गई है। 

डाक्टर पडवर्ड स्मिथ ने बड़े ज्ञोरदार शब्दों में लिखा 
दै--मलुष्य के शरोर के लिए जिस प्रकार भोजन की आधशय- 
कता है, घह सब एक मात्र फलों के द्वारा बड़ी आखानी से 
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प्राप्त होती है। इससे जे उसको शक्ति और खामथ्य प्राप्त 
होती है घह किसी प्रकार दूखरे पदार्थों" से सम्भव नहीं है । 


प्रोफेसर सेम्ज़बुड का कहना है--फलें और शाक के 
आहार से मनुष्य का जे! सोजन प्राप्त होता है, वह उसको 
चूखरे किसी पदार्थ से प्राप्त होना असम्भव है। जे। लोग स्वा- 
स्थ्य और वल के लिए मांस का सेवन करते हैँ, थे बहुत बड़ी 
भूल करते हैं। उसके द्वारा मनुष्य डु्बल और रोगी बनता दै। 
मेरा ज़वरदस्त अनुभव है. कि यदि मनुष्प अपने जीचन में 
सुन्दर फलों और चानस्पतिक पदार्थो' का प्रयाग करे तो चह, 
मलुष्य के सच्चे खुख फो प्राप्त कर सकता है। 


डाक्टर जाज़िया ओल्ड फील्ड का कहना है-मलुष्य के 
शरीर के लिए ज्ञिस प्रकार की आवश्यकता है, वह सब फलों 
के द्वारा प्राप्त होती है, मुझे आश्चर्य है कि सनुष्य अपने इस 
प्राकृतिक भोजन को किस प्रकार भूल गया। जिन लोगों ने 
फलों के आधार पर अपना भोजन निश्चय किया है, उन्होंने 
उसकी अपूर्व शक्ति का अज्ञुभव किया है। मनुष्य ने जितना 
ही उनका प्रयोग कम कर दिया है, उतनी ही उनकी पैदावार 
भी कम होती जाती है । 


इस प्रकार एक दे। नहीं, बहुत-सी सम्मतियाँ दी ज्ञा सकती 
है। परन्तु जितना अधिक उसका पिवेंचन ऊपर किया जा 
चुका है, उसके आधार पर यद्द भत्लीभाति समर में आ 
जांयगा कि मनुष्य स्वभाव फे घिरुद्ध भोजन करके अपने 
आपको किस प्रकार रोग का कीड़ा बना डालता है। मजुष्य 
चास्तव में फलों की उपयेगिता और अपने लिए आवश्यकता 
भूल गया है। भूल जाने का कारण भी है और फारण बहुत 
पुराना तथा जटिल है किन्तु फलों की ओर मजुष्यों का जीवन 
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जिस प्रकार आकृष्ट हुआ है, उसे देखकर यह सहज ही अज्ञु- 
मान होता है कि यह भूल वहुत शीघ्र खुधरेगी । 

स्वास्थ्य और सामथ्ये के नाम पर मनुष्य जाति कितनी 
निर्बल हो गई है, यद्द वात अधिकतर बताने फी नहीं है, केवल 
आँखी से देखने-द्खाने फी है। यह रोगी समाज सथपयं ही 
अपनी अवस्था को आप पहचानने की चेष्टा फरेगा ऐसा जान 
पड़ता है। यदि घास्तव में सोचा जाय तो हमारे जीवन की 
प्रायः सभी खराबियाँ हमारे सोजन पर अवलस्बित दिखाई 
देंगी। यदि समाज को अपने स्वभाव के अनुकूल भोजन 
से अभिरुचि हो जाय तो थोड़े ही दिलों में मनुष्य का जीवन 
बहुत शान्त, सुन्दर और सलोना वन सकता है । 


फूलों के सम्बन्ध में संसार के विद्वान्‌ 


खभी प्रकार की आलेचना के साथ, यह वात निश्चित 
होगई कि मनुष्य के लिए फल ही सर्वोत्तम भेजन दै भोजन के 
लिए समाज में जितने पदार्थ काम में आते है, प्रायः मोटे रूप 
में, सभी की एक अनुक्रमणिका देकर यह भी प्रमाणित कर 
दिया गया कि वे अन्यान्य पदार्थ, जे फल और वनस्पति के 
प्रतिदवन्द्दी है, किसी प्रकार उपयेगी नदीं हैं। मझुष्य की वना- 
घट, उसकी प्रकृति और शारीरिक शक्तियाँ इस बात का प्रमाण 
देती हैं कि मजुष्प के भेजन के लिए प्रकृति ने फर्ला की ही 
« इयबस्था की है। इन सभी बातों को समभने के लिए मलुष्य के 
शरीर और फल तथा वानस्पतिक पदार्थों" से लेकर अन्यान्य 
पदार्थों तक की जे वैज्ञानिक आलेचना प्रत्याचना की है और 
उसके द्वारा जे निश्चयं किया गया है, उससे सर्वंसाधारण 
के समभने में कि हमारा वास्तविक भेजन क्‍या है, कोई 
कठिनाई न होगी । 


इसके अतिरिक्त, पुस्तक के विषय की पुष्टि करने के लिप 
यहाँ पर एक बात की और ज़रूरत समझ पड़ती है । संसार वे 
विभिन्न देशें में लेगों ने, मनुष्य जीवन की इस आवश्यकता को 
अनुभव किया है, और अपने जीवन में, स्व्य इनका प्रयाग 
किया है। मनुष्यों के भेजन के सम्बन्ध में, संसार में आए दिनो 
एक प्रकार का तहलका-सा मचा हुआ है। समाज बड़ी तेज़ी के 
साथ भौतिक उत्थान की ओर कृदम बढ़ा रहा है, परन्तु उसने 
यह खूब देखा कि उसके उत्थान के साथ उसके जीवन के उत्थान 


है| 
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का जो सम्बन्ध है, वह किसी प्रकार संतोषजनक नही है। 
अनेक शताव्दियों से मनुष्य अपनी शारीरिक शक्ति को खाता 
चल्ला आ रहा है, ओर उसका यह क्रम इधर कुछ दिनों से 
और भी अधिऊ बढ़ गया है । मनुष्प-जीवन की जे यह ज्ञति 
हुई है और भविष्य में उसके सम्बन्ध में जे भयंकर आशंका है, 
उसकी अवस्था से समाज के विद्वान्‌ अपरिचित नहों रह सके । 
प्रत्येक देश के समाज में कुछ न कुछ ऐसे विद्वान पाये जाते 
हैं, जिन्होंने इस आवश्यकता और क्षति का भली प्रकार विचार 
किया है, मानव जाति की इस सावी आशंका ने शरीर-विज्ञान- 
विशारदें का उल ओर ध्यान आकर्षित किया है । उन्होंने बड़ी 
सावधानी के साथ इस ओर विचार किया है और प्रायः सभी 
लेग एक ही नतीजे पर पहुँचे हैं। इस प्रकार, जिन लोगों ने 
इसके सम्बन्ध में अपना मत स्थिर किया है, और जिस नतीजे 
पर वे पहुँचे हैं, उनके वे विचार और निर्णय, संक्षेप में किन्तु 
संतोपन्ननक विस्तार के श्लाथ, यहाँ पर दे देने की आवश्यकता 
ज्ञान पड़ती है। 

उनकी सम्मतियों को देने के पूर्व एक वात लिखना आव- 
शयक है । मानव जाति के भोजनों में व्यतिक्रम करने का अप- 
शाधी कैन है ? इस प्रश्न की एक गम्भीर आलेचना करने के 
बाद, मालूम होता है कि संसार की वर्तमान नवीन सभ्यता के 
पक्तपाती और प्रवर्तक उसके उत्तरदायी हैँ। इस नवीन 
सभ्यता के पूर्व संखार के उन्नत जीवन पर या तो भारत के 
अध्यात्मवाद का प्रभाव था अथवा मनुष्य स्वयं नैसर्गिक जीवन 
का पक्षपाती था । उसके इस प्राकृतिक जीवन फो मव्यामेट 
करने का एक मात्र अपराध यारप के समुन्नत राष्ट्रों ने किया है 
जिखका समर्थन करते हुए एक अगरेज़ लेखक की पंक्तियाँ इस 
प्रकार हैं :-- 


द्व्ण फल, उनके गुण और उपयोग 


“मनुष्य जितना ही सम्नुन्नत होता जाता है, उतना ही शरीर- 
विज्ञान में वह अपने आप को पतित करता जाता है। समाज का 
स्वास्थ्य जितना आज रोगी दिखाई देता है, उससे भी अधिक 
शेगी उसके दोने की आशंका है, कारण यह' है कि जिन भूलों 
के कारण हमारे देश के निवासियों ने शरीर का स्वास्थ्य और 
स्वाभाविक पुरुषत्व खेया है, वे भूलें आज भी लगातार बढ़ती 
ज्ञाती हैं। मांस मद्रा, अंडे चाय कहवा आदि जितनी ही 
समाज में प्रयाग की जायगी, उत्तनी ही समाज की अधघेागति 
होगी | सुन्दर स्वास्थ्य और खात्विक भावों फो प्राप्त करने के 
लिए, फलाहार और शाकाहार को छोड़ कर ओर फोई दूसरा 
मार्ग नही दै।” 


प्रसन्नता की बात यह दे कि ज्ञिन देशों ने मलुष्य-जीवन 
की स्वाभाविकता फो नष्ट किया है, उन्हीं देशों में, आज ऐसे 
बहुत से विद्वान ओर शरीर-विज्ञान के पंडित पाये जाते है 
जिन्होंने इस दुरघस्था के कारणों का भलीभाँति अध्ययन 
किया है और अपने अध्यवलाय से उन कारणों को दूर फरने 
के लिए प्रयत्न किया है । सभी लोगों ने मनुष्य-जीवन की 
विपरीत अवस्थाओं का वर्णन करते हुए फलाहार पर जोर 
दिया है। जिन लोगों ने घनस्पति शब्द्‌ का उल्लेख किया है, 
उनका उद्देश्य विशेष रूप से उनझे द्वारा उत्पन्न फलों से हैं। 
फलों के बाद, सब्जी और तरकारी भी मनुष्य का भेाजन है 
किन्तु वहीं तक जहाँ तक वह प्रकृति रूप में प्रयाग की जा सके। 
किन्तु समाज में जहाँ पर सब्ज़ी और तरकारियाँ खाई जाती 
है, वहाँ पर वे सिन्न-मिन्न मसालों के साथ आग में पका कर 
. और बनाकर खाई जाती हैं, ऐला करने से उन थानस्पतिक 
पदायों' की प्रकृत अंश जो स्वसावतः मनुष्य के ज्ञीयन को शक्ति 
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और स्वास्थ्य देने चाला होता है, नष्ट हा जाता है जैसा कि 
विश्वपूज्य मद्दात्मा गाँधी ने लिखा है-- 
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“चानस्पतिक भोजन मनुष्य के लिए उत्तम है परन्तु फलों 
के पश्चात्‌। वनस्पति-पदार्थो" के साथ-साथ, प्रत्येक प्रकार की 
शाक-खव्ज़ी, अन्न और दूध की सी यही अवस्था है । 
धानस्पतिक पदार्थों" में मनुष्य जीवन के पालन करने का 
वह गुण नहीं है जे। फलों में है। इसलिए कि वानस्पतिक 
पदार्थ, बिना पकाये हम खा नही सकते और पकाने से उनका 
प्राकृतिक गुण और लाभ मारा जाता है ।” 


प्रदात्मा जी ने तो फलों के सम्बन्ध में बहुत कुछ लिखा है, 
थदि डनकी पूर्ण रूप से सम्मतियाँ दी जॉय तब तो एक पुस्तक 
के समस्त पृष्ठ इसी में जाँयगे। वे फलों की उपयागिता को 
कहाँ तक स्घीकार करते हैं, इसको जानने के लिए ऊपर का एक 
छोटा-सा उद्धरण ही काफी है । 

पाश्चात्य देशों के बड़े बड़े विद्वानां और डाकूरों ने फलों के 
गुणों को कहाँ तक और किस प्रकार स्वीकार किया है, इसके 
लिए निम्नलिखित कुछ सम्मतियाँ दी जाती है। मनुष्य का 
भोजन क्या है, इसपर लेडी डाकुर अनाकिंग्ल कोर्ड ने पऋ 
बड़ी उपये।गी पुस्तक लिखी है, उसमें उसने मनुष्य फ्ले शरीर 
की बनावट पर बड़ी गम्भोरता के खाथ विचार किया है और 


० फल, उनके गुण तथा उपयोग 


अन्त में उसने मनुष्य की समता, बन्दरों के साथ दी है और 
उसी आधार पर उसने निश्चय किया है कि मनुष्य का सर्वोत्तम 
भोजन फल है । उसने लिखा है-- चर 

मुझे ऐसे बहुत-ले आदमी मिलते दें जो मनुष्य के मांसा- 
हारी होने पर विवाद फरते हैं । वे मजुष्य के दाँत श्रीौरण आमाशय 
की बनावट पर यह साबित करते हैं कि उसका माँसाहार होना 
स्वाभाषिक है किन्तु ऐसी अधस्थाओं में बन्दरों को भी मांला- 
हारी होना चाहिये था, क्योंकि उसके लस्बे, पैने और मज़बूत 
दाँत तो मांखाहारी होने का और भी अधिक प्रमाण रख सकते 
हैं। परन्तु ऐसा नहीं है किसी ने आज तक, फिसी वन्द्र फो 
मांख का भोजन करते नददी देखा होगा । 


मेसियेपापिट का कहना दै-मजुष्य के दाँत और उसके 
आमाशय की बनावट यह प्रकट करती है कि बह फलाहारी 
जीव है। ऐसी अवस्था में चद्द फलों का आहार छोड़कर 
अन्यान्य सोजनों का आश्रय लेता है ओर उनको पचाने तथा 
उन से आवश्यक तत्वों का लाभ उठा सकने में वह असमर्थ हो 
जाता है । 


प्रोफेसर अजान ने सी इसी प्रकार की सम्मति देते हुए 

लिखा हे--“मन्ुुष्य के शरीर की बनावट ज्ञिन जीवों के साथ 

प्रिल्षती है, वे फलों का भेजन करते हैं। अनुभव से भी यह 

बात देखी गई है कि फलें को खाकर मनुष्य, जितना स्वस्थ, 

शक्तिशाली और उत्तम विचारों से पूर्ण रह सकता है, उतना 
धह अन्य किसी प्रकार के भोजनों से नही रह सकता ।” 

मनुष्य फे भोजन के सम्बन्ध में इसी प्रकार का समर्थन 

करते हुए फ्रांघ और इज्टलेएड के बड़े-बड़े डावटरों ने स्वीकार 

" किया है कि मनुष्य, स्वभाव से फलाहारी और शाकाहारी है। 
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जे लेग गलती से मांखाहाए करते हैं, वे उसका फल भी 
भोगते हैं । उनके शरीर को किस प्रकार के कपष्टी को सहना 
पड़ता है और फिस प्रकार वे रोगी हो जाते हैं, इसको वे नहीं 
जानते, किन्तु उनके डाक्टरों फो यह मालूम होता है। डाक्टर 
फ्लोरेलज़ का कहना है-- 

मनुष्य न तो मांसाहारी है और न वनस्पनि आहारी है। 
उसके दांत उन पशुओं और जानवरों से नहीं मिलते जो जुगाली 
फरते हैं । उसके आमाशय की वनावट भी उन पशुओं के आमा- 
शय की-सी नद्दीं होती । यदि मनुष्य के शरीर फी चनावट पर 
भत्रीभाँति विचार किया जाय, तो मालूम हो जायगा कि पह 
बन्द्रों फी साँति फलाहारी और शाकाहारी है ! 

प्रोफ़ेसर चाल्सवेल्स ने लिखा दै--जिनको शरीर-विज्ञान 
की जानकारी है, उनको यह बताने फी श्रावश्यकता नहीं है कि 
मल्ुष्य को प्रकृति ने फल और शाक्र खाने के याग्य वनायां है, 
के के दाँत ओर उसका आमाशय इस बातका स्पष्ट श्रमाण 
देता है । 

इन बातों का घड़ी गस्सीरता फे साथ विवेचन करते 
हुए प्रोफ़ेसर सरजान अज़ो ने लिखा है--मजुष्य के शरीर 
की बनावट और उसका ढाँचा चन्दरों और बनमालुर्सों फी 
भाँति बना है, और बह उन्हीं पदार्थो' के खाने-पीने के येग्य 
चनाया गया है जिनको वनमाजुस और बन्द्र खाते हैं। अथोत्‌ 
महुष्य का भोजन फल द्वै। उसके शरीर को फलें के प्रयाग 
से जो लाभ दे। सकता है, चह लाभ दूसरे पदार्थों से नहीं 
हो सकता । 

जमनी के एक विद्वान मि० हैकल ने लिखा है--जहाँ तक 
परीक्षा से मालूम हुआ है, मनुष्य और बनमाजुस के शरीर की 
चनावट आपस में मिलती द्े। हमारे शरीर की भाँति उसके 
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भी इड्ियाँ और नसें होती हैं। हार्थो-परों की चनावद भी 
अधिकतर रूप में मिलती दे । हमारे शरीर के भीतर जिस प्रकार 
जे अवयध होता है, बनमानुस के शरीर में वह डछ्ी प्रकार 
मिलता दै। शरीर-निर्माण की एक-एक वात एक-दूसरे से 
मिलती है। हमारे मुख में वत्तीस दांत होते हैं, उसी प्रकार 
वनमाहुस के मुखमे भी बत्तीस दांत होते हैं। मनुष्य फे आमा- 
शय में पाचन-क्रिया के लिए जे विशेषता पाई जाती है, वही 
धनभालुस और बन्दरों के आमाशय में भो पाई जाती है । 


डाक्टर जान छुड ने अपने एक लेख में लिखा था--मलुष्य 
के लिए मांस का सोजन, उसकी प्रकृति के समिन्न है। उसका 
स्वाभाविक आहार फल और शाक है। 


प्रोफ़ेलर विलियम लारेन्स का कहना दै--मजुप्य के दांतों 
और आमाशय की चनावट, मांखाद्यारी जीचें से विल्कुल भिन्न 
है। जब मनुष्य के दांतों, जबड़ें ओर आमाशय की धनाघट पर 
विचार किया ज्ञाता दे तो स्पष्ट प्रकट होता है कि घह फला- 
हारी और शाकाहारी जीव मात्र है |”? 

फ्रांस के प्रसिद्ध विद्यान्‌ पियर ग्रेसेएडी का कहना है--मैंने 
मलुष्य-जीवन का जहाँ तक अध्ययन किया है और जहाँ तक 
उस पर घिचार कियां है, उसके आधार पर में गयव॑ के साथ 
कह सकता हूँ कि मलुष्य फलाहारी जीघ है । जो लेग मांखा- 
हारी बताते अथवा, मांस का आहार करते हैं, वे भूल करते हैं 
ओर अपने शरीर एवम्‌ जीवन, देनों को नए करते हैं । 

फ्रांस के माननीय विद्वान प्रोफ़ूलर चैरनकूवे ने लिखा है-- 
मलुष्य का शरीर देखकर यह सहज हीं ज्ञान पड़ता है कि 
उसका भोजन फल और शाक है। मांसाहारी जीवें के साथ, 
, उसकी तुलना कभी नद्दी की जा सकती। अन्य जीवों में वन- 
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मानुस एक ऐला जीव दै जिससे मलुष्य बिरकुल मिलता- 
जुलता है। वन्द्र और बनमानुस फल और शाक सबज्ञी खाते 
हैं, अतएब मनुष्य का भी यही आद्वार है । 


जर्मन के एक नामी विद्वान प्रोफेसर शाफ व्हूसतनन ने लिखा 
है--मनुष्य मांस का स्वभावतः विरोधी है और इस बात का 
सब से बड़ा प्रमाण यह है कि उसके दांतों और तआमाशय की 
बनावट बन्दरों और वनमानुर्सों से मिलती है। ये देनों जीव 
फल भओऔर शाक-सउ्ज्ञी खात॑ है, मनुष्य का भो स्वाभाविक यही 
भोजन हैं । 


ऊपर की सम्मतियां और विचारों से बार-बार एक दी 
बात का समर्थन होता है। मनुष्य के भोजन के सम्बन्ध में और 
भी बहुत-ली सम्मतियाँ दी जा सकती हैं परन्तु उन्हें अनाव- 
श्यक समझ कर यहाँ पर छोड़ दिया जाता है | प्रसिद्ध -प्रसिद्ध 
डाक्टरों, घेज्ञानिकों और शरीर-शास्त्र के शाताओंके इन विचारों 
से स्पष्ट रूप से निश्चय हो जाता है कि मनुष्य यदि अपने इस 
स्वाभाविक सोजन पर द्वी अपना निर्वाह फरे तो घद्द चहुत 
छुखी, स्वस्थ और मनुष्येचित कार्य-पछु वन सकता दै। 


लोगों ने मनुष्य के भोजन के सम्बन्ध में फलों के साथ 
वानस्पतिफ पदार्थों---शाक सब्जी आदि को सी अनुकूल प्रमा- 
णित किया है, इसमें सन्देह नद्दी कि मनुष्य के त्रिए शाक-सब्जी 
आवश्यक और उपयेगी भोजन है परन्तु उनमें फल सर्वोत्तम 
है । शाक-सब्ज़ी के सम्बन्ध में विशेष बात यह है कि उस अवस्था 
में खाने के योग्य होती हे जब चह आग पर पकाई जाती है। 
इसके लिए महात्मा गाँधी की एक सम्मति पहले दीजा 
चुकी है । फर्लों और चनस्पति के सम्बन्ध में उन्होंने आगे चल- 
कर फिर त्तिखा है जे विषय की उपयोगिता फो और भी 
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स्पष्ट करता है, इस लिप्प उसको ज्यों का त्थों नीचे दिया 
जाता है-- 
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वैज्ञानिकों ने धड़ी गस्सीरता के साथ यह निश्चय किया 
है कि मनुष्य न तो माँस को अ्रपना आहार वनाकऋर जीवित 
रहना चाहता है और न शाक-सब्ज़ी पर। वह तो कन्द ओर 
फलें को डी विशेष रूप से अपना भोजन समभता है और 
उसी पर घह जीवित रह सकता है। 

इसके बाद वे फिर लिखते हैँ और आगे की पंक्तियों में 
चानस्पतिक पदार्था' और फलों की वस्तुस्विति पर वे और सी 
स्पष्ट प्रकाश डालते है-- 
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वैज्ञानिकों ने इस बात की भी परीक्षा की दे कि मनुष्य 
की ज़रूरत फे लिए जिस प्रह्नार फे तत्वों की आवश्यकता है, 
थे सब फलों में पाये जाते हैं। फेला, नारड्छी, छुहारा, अंगूर, 
सेव, बादाम, अखरोट, किशमिश ओर गरी आदि आदि में 
मनुष्य को जीवन-शक्ति प्रदान करने घाले श॒त प्रति शत अश 
होते हैं । इन वैज्ञानिकों 'का यह सी कहना है कि भनुष्य को 
अपना भोजन पकाने की कोई ज़रूरत नहीं है| सूर्य की धूप में 
पके हुए फल हो उसके लिए काफ़ी हैं, इस बात को वे लाग 
सघाथिन करते हैं। उनका यह सी कहना है कि धन्य जीवों को 
अपना भोजन पकाने की क्‍यों आवश्यकता नद्दी दाती, फिर 
मजुष्य को क्‍यों है ? उनका कहना है कि पकाने से, पदार्थ की 
जीवन-शक्ति नए्ठ हो जाती है। इस लिए जे। पदार्थ हम बिना 


पकाये नहीं खा सकते, वे पदार्थ हमारे लिए कदापि भोज्य नही 
हो सकते । 


फलों की आवश्यकता और उपयेगिता पर अब अधि 
लिखने की ज़रूरत नही है । 


संसार की जातियों में फलाहार का प्रभाव । 


मानव समाज में यद्यपि भोजन की व्यवस्था वहुत विगड़ 
गई है, फिर भी प्रत्येक जाति और समाज में प्राकृतिक भोजन 
का उपयेग पाया जाता है किन्तु कहीं पर कम और कही पर 
अधिक । 

जैला कि पहले बताया ज्ञा चुका है कि भोजन की इस 
प्राकृतिक व्यवस्था को विगाड़ने वाला नवीन सम्यता का 
विकाश है । इसलिए संसार के सभी देशों और जातियों की 
यदि सामाजिक और व्यवहारिक अवस्था का पता लगाया 
जाय तो उलके भीतर अभी इस वात के बहुत प्रमाण मिलते 
हैँ जिनसे मालूम होता है, कि उस प्राकृतिक भोजन का अभी 
बहुत कुछ प्रयोग होता है। इस लेख में संसार की मिश्न-भिन्न 
जातियों और समाजों की अवस्थाओं की छानवीन करके यद्द 
देखना है कि जे लोग फलें का भोजन करते दे, उनके जोघन 
में, अन्य मनष्यों की अपेक्ता, जे! अप्राकृतिक भोजनों के अभ्यासती 
है, क्‍या प्रभाव पड़ता है 

प्रत्येक देश और जाति के ह्ली-पुरुषों की भोजन-सस्बन्धी 
परिस्ितियां का अध्ययन करने पर, उनके तीन विभाग करने 
पड़ते हैं । पहले विभाग में थे लोग हैं जे प्रज़्दरी या पारि 
श्रमिक फाय करते द। इन अ्रमजीवियों में मज़दर, किसान और 
साधारण स्थिति का ग्ररोव-समुदाय है। दूसरे चिसाग में वे 
लोग है जो पहले विभाग वालों से कुछ ऊपर हैं और आर्थिक 
धबस्था में मध्यम श्रणी के गिने जाते हैं। तीखरे विभाग में थे 
लोग हे जे सम्पत्ति शाली, रईस, उच्च-शिक्षित और समर्थ 
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व्यक्ति हैं। इन तीन विभागों फी अवस्था, अलग-अलग है । 
इनमें अन्तिम विभाग श्रप्राकतिक भोजनाों का बहुत अधिक 
प्रभ्यासी है। दूसरा विभाग घानस्पतिक पदार्थों" का भोजन 
करता हुआ, यथासम्भव मांख, मदिरा, मछली, अंडा आदि 
अ्रस्घाभाविक भोजनोां का सी उपयेग फरता है। किन्तु पहला 
विसाग प्राकृतिक भोजनों का अ्रधिक अभ्यासी हैँ। वे लोग, 
फल, अनाज और शाक-भाज़ी पर हो अपना जीघन-निर्धाह 
करते हैं। यहाँ पर अनाज के सम्बन्ध में थोड़ा सा प्रकाश 
डालना आवश्यक है, श्रनाज के नाम से जो घस्तुएं पुकारी 
जाती हैं, वे वास्तव में वानस्पतिक पदार्थ हैं और उनमें तथा 
फलों में कोई अन्तर नही है। प्रत्येक अनाज भी फल ही हदे। 
किन्तु उनका उपयोग मलुष्य आग में पकाकर या भूनकर 
करता है इसलिए वे सब फल की अपेक्षा, मध्यम भेणी के 
हैं। फल, अनाज़ और शाक-सब्ज़ी--ये तीन भोजन प्राकृतिक 
तथा वानस्पतिक भोजन हैं, इनमें फल सर्वोत्तम और अनाज 
तथा शाक-साजी मध्यम श्रेणी में हैं । 


ऊपर फी विवेचना के अज्ुसार, मनुष्य-समाज तीन श्रेणियों 
मंविभाजित होता है। तीनों भ्रणियां के अलग-झलग भोजन 
क्या है, यह भी ऊपर बताया जा चुका है। अब नीचे प्रत्येक देश 
और जाति के लोगों की, इन तीनों श्रेणियां के अनुसार, 
। भोजन व्यवस्था देखकर इस बात पर प्रकाश डालना है कि 
. उनमें, किसकी केसी अधसा है ! 


।. खब से पहले हम अपने देश की अवस्था पर विचार करना 
! चाहते हैं । भारतवर्ष, स्वभाचतः अध्यात्मचादी हैने के कारण 
। प्राकृतिक भोजनों का और विशेषकर फलों का अह्वयायी रहा 
: दै किन्तु आज उसका वह समय नहीं रहा, इसी लिए उसके घिचारों 
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और सिद्धान्तों का खो जाना असम्भव नहीं है। अन्य देशीय जानियें 
ने उसके खान-पान में, व्यवहार-वर्त्ताव में और धामिंक भावों में 
कितना उल्लर-पत्नट कर दिया है, यह सब यहाँ, बताने की 
आवश्यकता नही है । वरन्‌ वह इतनी साधारण होगई है कि 
उसले सर्वलाधारण अपरिचित्त नही है। इस अवस्था में, उसके 
खाने-पीने का जीवन सी, कुछ का कुछ होगई है। इडिन्तु, 
फिर भी ऐसो बात नदीं है कि प्रकृति का प्यारा-दुलारा 
भारत, प्रक्तति की ओर बिल्कुल चिछ्तुष्त हो गया हो | देश में 
दूखरी और तीसरी श्रेणी के लेग--जैसा कि ऊपर विभाजित 
किया गया है--प्राकृतिक भेजनों से मिन्न भोजन करते हैं । किन्तु 
तीखरी श्रेणी की अपेत्ता, दूसरी की अवस्था सनन्‍्तोष जनक हैं। 
पहली श्रेणी के लोगों में फन और प्राकृतिक भोजन ही प्रायः 
पाया जाता है। उनको उच्चकोटि के फल नही मिलते, साधारण 
से साधारण स्थानों मे ज्ञे फल पाये ज्ञाते हैं, उन्ही का वे लेग 
बड़ी रुचि के साथ उपयेग करते है ओर तरह-तरह से उनको 
खाते हैं। अनाज के दाने को वे लोग फच्चे और पक्के --दोनों 
तरह से प्रयाग करते हैं। दूध, मट्टा, मक्खन घी, अनाज साग- 
सठ्जी और फल--यही उनके भोज्य पदार्थ हैं, देश की निर्ध- 
नता के काग्ण, तीसरी श्रेणी के लोगों को ये भोजन भी समय- 
समय पर पेट-सर नहीं मिलते, फिर भी चे प्रश्नन्न, प्रयत्नशील, 
परिश्रमी और तन्दुरुस्त होते हैं। देश की इन तीनों श्रेणियों के 
लोगों की शारीरिक अवस्था की तुलना करने से, कोई भी 
व्यक्ति यह समझ सकेगा कि घानस्पतिक पदार्थों" का भोजन 
करने वाले, अन्य लोगों की अपेच्षा कितने मोटे, स्वस्थ और 
बलवान होते हैं। जे लेग सूल्यवान किन्तु अप्राकृतिक सोजनों 
के अभ्यासी हैं, वे किस प्रकार ना झुक मिजाज, डुबंल शरीर, 
शक्ति और खामथ्यं दीन तथा हुख और कष्टों को फेलने में 
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कातर होते है, यह वड़ी आलानी से समझा जा सकता है | इन 
तीनां श्रेणियों के लोगों की इस अवस्था का कारण क्‍या है? 
मज़दूरों, किसानो और उनकी खियें में कितना स्वास्थ्य, माँस, 
और रक्त होता है, इसका परिचय उनके शरीर देते हैं। उनमें नाज़ 
और अदा का सौन्दर्य नही होता, उनके चस्तों में आँखें को 
चकाचाध करने घाली खफाई, तथा चमक-दमक नहीं होती, 
किन्तु उनके शरीरों में स्वास्थ्य और बल होता है, उनके जीवन 
में, बीमारियों का सहज ही आक्रमण नहीं होता। उनके शरीर 
सर्दी, गर्मी तथा अ्न्यान्य उत्पात्‌ खहने की अपूर्य शक्तियाँ 
रखते हैं। जिन्होंने देहातां की अवस्था का अध्ययन किया है 
अथवा जो गावों की परिस्थितियों से अपरिचित नही है, उनको 
यह बताने की आधश्यकता नद्दी है कि वहाँ जब संयेगवश कोई 
किसी बीमारी में अखित होता है तो बह बिना किसी उलझन 
ओर चिकित्सा के अपना काम करता रहता है | वह अपनी उस ' 
बीमारी की परवाह नहों करता। वे साधारण विचार वाले 
होते हैं. बीमारी के सम्बन्ध में, हमने उनको बहुत अधिक यह 
कहते खुना है कि ज्ञितने दिनों का कष्ट बदा है, उतने दिन तो 
उसका भोग करना द्वी पड़ेगा । समय हो जाने के बाद ही 
बोमारी अच्छी हो सकती है, चाद्दे दवा की जाय चाहे न की 
जाय । दमने खूब देखा दे कि थे भहीनें बीमार पड़े रहते हैं 
ओर अपने आप अच्छे दो जाते हैं । 

उन लोगों के शरीरों की इस अवस्था को देखकर फ्या कोई 
यद्द बता सकता है कि उनके शरोर इस प्रकार पत्थर और 
लेहा क्‍्यें होते हैं? क्या कोई इस बात का उत्तर देगा कि 
प्रकृति ने कौन-सी शक्ति उनके शरीरों में भर दी है, जिससे वे 
खंधार के बड़े से बड़े कामों फो हँसते-खेलते सहन करते हैं ? 
हमारा यह विश्वास है और कोई भी समझदार व्यक्ति, यदि 
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सेचेगा तो वह समझ सकता दे कि उनके शरीरों में इस प्रकार 
फी शक्ति उत्पन्न करने वाले फल आदि्-प्राकृतिऋ भोजनों के 
अतिरिक्त और कोई नहीं है ! यह फल्नों का शुण दै--यदद उनके 
स्वाभाविक भोजनों का परिणाम है ! और कुछ नही !! 

हम संखार के दूखरे-दूसरे देशों के लोगों की इस अवस्था 
का विवेचन सामने रखकर पाठकों को बताना चाहते है कि फत्तों 
और प्राकृतिक भोजनों में जो शुण है, वद गुण और शक्ति, 
अन्य भोजनों से किसी प्रकार नही प्राप्त हो सकती। चिस्तार- 
भय से अधिक न लिखकर प्रत्येक देश और जाति की अवस्था 
को व्यक्त करते हुए यह पताने की चेष्ठा करेंगे कि वहाँ पर 
खब से अधिक शक्तिशाली, स्वस्थ और झुखी कौन लेग हैं. और 
उत्तके कोन-से भोजनों का, उनके जीवन के लिए यह आशी- 
चाँद है ! 

अफ्रीका फे लेग स्वस्थ और नीरोग पाये जाते है । उनमें 
कुछ लोग तो चहुत ही परिश्रम-शील और बलशाली होते हैं, 
उनके बल, पौरुष और आरोग्य की प्रशंसा करते हुए प्रोफेसर 
राबटंसन स्मिथ ने लिखा है कि अफ्रोका के लोगों में इंटें के 
ढानेवाले, अद्भुत परिश्रमी और ताकतदार द्ोते हैं । उनकी इस 
ताकृत को देखकर जब पता लगाया गया तो मालूम हुआ कि 
वे लेग केवल फल, रोटी और दूध का प्रयाग करते हैं । 


डिन्द्ेंने अरब के लोगों को देखा है, थे जानते हैं कि वे 
लोग किस प्रकार शरीर के विशाल, फुर्तीले और ताकृतदार 
देते हैं। वे परिश्रम करने में अलाधारण और बलवान हेते 
हैं। थे अपने जीवन में केघल फलों और दूध का उपयोग 
करते है. । | 

च्राजील के रहने वाले ग्रुलाम लोग बहुत हृष्ड-पुष्ट और 
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मज़बूत समझे जाते हैं। वे अत्यन्त परिश्रमी ओऔर अधिक से 
अधिक बेक्मा अपने हांथों से उठाकर वहुत दूर तक ले जाते 
हैं। उनके सम्बन्ध में कहा जाता है कि ढाई-ढाई मन के योरों 
को लेकर थे दे।-दे! मौल तक बिना रुके और बिना आराम किए, 
चले जाते हैं। वे लेग बीमार बहुत कम होते हैं। उनका भोजन 
फल और चावल, रोटी द्वोता है ! 

रायोडिजैन्से के गुलामां की भी इसी प्रकार प्रशंसा है। 
उनका शरीर बहुत मजबूत और गठा इुआ द्वाता दै। लागो- 
आयारा के मज़दूरों के लिए कद्दा जाता है कि वे वहुत तन्दुरुस्त 
और भयानक परिश्रमी होते हैँ। पीरू, तोवासों, एण्डेमंज़, 
कुरु, न्यूद्ेत्नीडीज़, सेडविच, जापानियां एथम्‌ अन्यान्य द्वीपों 
के रद्दने बाले अपने सुगठित शरीर, परिश्रम और बल के लिए 
बहुत प्रसिद्ध हैं। वे लोग फल और रोटियां को छोड़कर और 
कुछ नहीं खाते । 

फनारी द्वीप के लोग सी बड़े चलंघान द्वोते हैं। वज़न में 
भारी से भारो बोफे को, थे लेग उठाकर बड़ी आखानी से 
जहाँ चाहते है, पहुँचा देते हैं। एक बार की घटना है कि 
कनारी के एक महलाह बहुत भारी वाभे को अकेले उठाकर 
कद्दी अन्यत्र ले गया, उसी वेफे फो उठाने में अमे'रका-निधासी 
चार-पाँच आदमी लगे रहे और असमर्थ रहे । इनके सोजनों के 
सम्बन्ध में कद्दा जाता है कि ये लोग भोटी-मोटी रोटी, फल 
एचम्‌ तरकारी छोड़कर और कुछ नही खाते। 

अमेरिका के चिली-लोग अपने परिश्रम के लिए बहुत 
धसिद्ध हैं, वे लोग मज़दूर हैं और काना मे काम करते हैं। 
वे इतना अधिक परिश्रम फरते दें कि देखकर आश्चर्य होता है। 
ये लोग अंजीर के फल और रोटी खाते हैं, और अपने कठिन 
कामों से दुसरें को चकित कर देते हैं। 


द 
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कर 

चीन के लोग अपनी दोशियारी और मज़बूती के लिए 
मशहूर हैं। वे शरीर में इतने शक्तिशाली होते हैं कि बड़ा से 
बड़ा बोका लादे वे जहाँ चाहें घूमा करे परन्तु उन्हें कुछ कष्ट 
नहीं होता । फैश्टन के रहने वाले कुली तो अपने परिश्रम के 
लिए बहुत विख्यात हैं।वे भारी से भारी बवेाझ्ला उठाकर ले 
जाने में और अपनी अपनी शक्ति का प्रदर्शन करने में अपूर्व 
काम करते हैं। ये लोग यथासम्भव फल और चावल 
खाते हैं । 

रूम में किवरस नामक एक द्वीप है वहाँ के मज़दूर मांस से 
घ॒णा करते हैं और फलों पर बड़ी रुचि रखते हैं। उनमें इतनी 
जीवन-शक्ति होती है कि सत्तर वर्ष के बुडढे भी, जवानों की 
तरह अकड़कर चलते दे । उनके स्वास्थ्य और पौरुष को देख- 
कर कभी अनुमान नद्दी होता कि ये इतनी अधिक अवस्था के 
हो सकते हैं। उनके शरीर बड़े हृष्ट-पुष्ठ होते हैं । उनके विचार 
शुद्ध और संयमशील होते हैं। अ्रपनी ईमानदारी के लिए वे 
लोग बहुत प्रसिद्ध हैं । 


मिश्र के छूषकों के भोजन की खादगी देखकर आशचर्य 
होता है। उनके शरीरों में परिश्रम पूर्ण कार्य फरने में विजलो 
की शक्ति होता है। वे हट्‌टे.कट्टे होते हैं। उन लोगों मे से जो 
नाव चलाते हैं वे बहुत ताक़तदार होते हैं। उनका भोजन फल 
और अनाज मात्र द्ोता है। उनके साधारण भोजन का अद्भुत 
प्रभाव देखकर विस्मय होता है । 


.] हा [5 
इज्जलेण्ड में लंकाशायर और याकशायर के मज़दूर लोग 
फल और तरकारियाँ खाते हैं। किन्तु परिश्रम करने में बड़े 
बलवान द्वोते हैं। यह देखा जाता है कि उनके साथ जो लोग 
मांस मद्रि और मछली का सेवन करने चाल्े होते हैं ये 
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उनऊा मुकाबिला नहीं कर सकते। इसका फल होता दे कि 
इन भांखाहारियां फी अ्रपेत्षा उनको घेतन भी अधिक 
मिलता है । 

इंगलेंगड के देदहातों के सम्बन्ध में मि० किंग्लफेार्ड ने 
लिखा हैं कि पहले ज़माने में यहाँ के देहातों में मांस-मदि्रि का 
पड़ा परद्देज़् किया जाता था। उस समय यहाँ के निवासी बड़े 
ताकतदार होते थे। आज भो उनमें बहुत कुछ परदेज़ की मात्रा 
पाई जाती द्वे, किन्तु उन्हीं लोगों में जो ग़रीब तथा भज़दूर हूँ 
झीर इसीलिए दूसरे की अपेक्षा वे ग़रोब और भमज़दूर शक्ति- 
शाली तथा बलघान पाये जाते है। वहाँ के लोगों में दखा ज्ञाता 
है कि जो मांस का आहार करते हैँ, पठचील धर्ष की अवखलाओं 
में ही, उनके शरोर का बहुन अधिक हास हो जाता हैँ। यह 
भी देंमा गया दे कि मांसाहारो परिवारों के घरों के लड़के 
झीर लड़कियाँ भी स्वस्थ श्र मज़बूत नहीं होतीं । 

प्रि० स्माइल ने फिम्परलेण्ड के देहातों की अपस्था पर 
लिखा है कि यहाँ पर जो मांस-मदिरा का उपयोग करते हे 
उनकी प्पेत्ता वे लेग यहाँ काफी स्घस्थ, घलवान और परि- 
अ्रमी पाये जाते है जो दूध, फल, रोटी और तरकारी खाते है 
झीर सदा उसी प्रकार फे भोजन पर अपना निर्वाह करते है । 

मि० द्वेनरी ने एक स्थल पर लिखा है कि प्राचीन फाल में 
श्रृंगरेज लोग अत्यन्त बलिष्ठ, छुगठित शरीर और परिश्रमी 
होते थे । वे लंडाइयाँ लड़ने, परिश्रम के कार्य करने, पेरों से 
लम्बी यात्रा करने आदि में चहुत प्रसिद्ध थे परन्तु जब से उनके 
भोज़नों में प्राकृतिक पदार्थो' के स्थान पर मांस, मदिरा और 
अंड, मछलियों ने अधिकार किया दे तव से उनकी शक्ति वरा- 
बर घदती जाती दे और उनके शरोर की घद अवस्था भी अब 
नहीं रद्द गई। यह भी देखा जाता है कि जो लोग अपने जीवन 


घ्छ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


में फलों और तरकारियें का सेवन करते हैँ वे, उनकी अपेक्ता 
कही स्वरुथ और अ्रच्छे है जो भोजनों में इनके विशेधी हैं । 

फ्रॉल के किसानों और मज़दूरों की अवस्था उतनी अच्छी 
नहीं है । ज्ञितनी कि और जगहों के किसानों और भज़दूरों की 
पायी जाती है | इनमें रोटी के साथ मांस और उसका शोरवा 
खाने की चाल है वहाँ के कुछ ज़िलों में तो श्रप्राकतिक सोजनों 
की प्रथा बहुत बढ़ गई है परन्तु कही-कही पर कम है। जहां 
कम है, वहाँ पर मांस और मडिरा त्योहारों में उपयाग किया 
जाता हैं। मिं० किंगलन फोर्ड ने लिखा दे कि यहां के लोगों का 
स्वास्थ्य ओर शरीर का वल पाशघिक भोजन के कारण दिन 
पर दिन घटता जाता है । 


प्राचीन काल में यूनान के लोग केवल फलों का भोजन 
करते थे। जिल समय की ये वातें हैं, उल समय में यूनान के 
लोग बड़े परिश्रमी स्वस्थ ओर बलवान होते थे। उन लोगों 
को फलों और व्यायाम के सस्वन्ध में शिक्षा मिलती थी, परन्तु 
इधर, कुछ समय से यहाँ भो मांख के खाने की प्रथा जारो 
होगई दै। अमीर और बड़े आदमी तो मांस-मदिरि खाते दी हैं, 
समाज के साधारण लोग भी उसका सेवन करने लगे हैं। 
इसका परिणाम यह हुआ है कि यूनान के लोग खुस्त और 
निकस्मेपने के लिप्प मशहूर द्वोरदे हैं। एक पत्र का फद्दना है 
कि यूनान के लोगों की इस शारीरिक अवस्था का कारण 
उनका मांख-मदि्रि का सेवन है । 


परन्तु यूनान में द्वी कुछ लोग पाये जाते हूँ जे भाँस के 
भोजन से एरहेज़ करते हैं। ये लोग अंजोर, अंगूर किशमिश 
और अनेक प्रकार के फलो के साथ रोटी भी खाते हैं। ये लोग 
बहुत मज़बूत, बलवान और परिभ्रमी होते हैं। इनका स्वभाव 


संसार की जातियाँ में फलाहार का उपयोग प्र 


सदा शान्त और प्रस॒नक्ष रहता है। वहाँ के कारसानें में देखा 
जाता है कि जो मज़दूर मांख से परहेज़ करते हैं वे लोग फल, 
रोटी और साग-भांजोी खाते हैं और माँख खाने घालों की 
भपेत्ता बड़े हट्टे-कट॒ठे तथा परिश्रमी होते हैँ । 

इगलैएड के मज़दूरों के साथ कोयले की खानों में जो 
आयरलेण्ड के मज़दूर काम करते है वे बड़े परिश्रमी और 
चलवान पाए जाते हैं । इसका कारण यह है कि ये लोग मांस 
नही खाते । 

इटली के किसान घहुत शक्तिशाली और मेहनती होते हैं । 
थे अपने खेतों में काम करते हुए कसी थकते नहीं। उनके 
शरीर ऊुन्दर मज़बूत होते हैं। उनका भोजन घनस्पति-पदार्थ 
होता है । 

जापान के घम्बन्ध में विशेष बात यह है कि वे लोग न 
फेवल माँस से ही परहेज़ फरते हैं बल्कि दूध और उससे वनी 
हुई चीज़ों से भी परददेज़ करते हैं । वे अधिकतर फल शकरकंद्‌ 
चावल और दाल खाते है । ज्ञिन लागों ने जापान का इतिहास 
लिखा दै उन्हेंने जापान के निवासियों की बड़ी प्रशंसा की दे । 
उनका स्वास्थ्य, मज़बूत शरीर और उनकी ताकृत खदा प्रशंसा 
के योग्य दै। थे पैदल यात्रा करने में और भारी येका उठाने 
में बड़े बहादुर होते है । 

माल्या फे लेगों के सम्बन्ध भें यह वात प्रसिद्ध दे कि ये 
लोग फलों के श्रतिरिक्त सब्ज़ी-तरकायी और रोटी खाते हैं । 
वे लोग बड़े माोर्टे-ताज़े और बलवान होते हैँ, उनका स्वास्थ्य 
बहुत अच्छा द्वोता है और वे लोग बीमार वहुत कम होते हैं । 

मैक्सिको के रहनेवाले, साधारण अनाज की सेटियों 
ओर फलों फा सेचन करते हैं, परन्तु शरीर में थे इतने 


मद फल, उनके गुण तथा उपयेग 


घहाडुर देते हैं कि माँस खाने घाले मज़दुर उनका किसी 
प्रकार सामना नहीं कर सकते । उनके अंग इतने मज़बूत दे।ते 
है कि देखकर आशएचये दाता दे । 


नाथें के लोग बहुत दीर्घायु छुआ फरते हूँ। थे सदा प्रसन्न 
ओर तन्दुरुस्त भी पाये ज्ञाते हैं उन लोगों के सम्बन्ध में प्रशसा 
करते हुए, डा० चक्र ने लिखा है कि उनके स्घास्थ और अधिक 
आयु के कारण उनके भोजन को सादगी है । कहा जाता हैं कि 
नाथें के कुछ भागों में लोग मास फे भोजन फे नाम से भी 
अनजान है । ये लोग घहुत सुन्दर और तन्दुरुस्त दोते दे। 

पहाड़ों पर चढ़ने का वे बहुत घड़ा परिभ्रम फरते है । 

पैलिसटाइन के कृपक, माँख से इतना परहेज फरते है कि 
उसको खाना तो दूर रहा, उसको छूते तक नहीं है । ये लेाग 
अंगूर, ख़रब॒जा, तरवज़, फद्दू बहुत खाते हैं। इसके श्रतिरिक्त 
वे चाबल, ख़मीरी शेटी का भी आहार करते है। उनके फला- 
हार के कारण ही उनके दाँत बहुत सफेद होते दे और उनका 
शरीर बहुन भोदा-ताज्ञा द्वाता है। उनमें बल ओऔर पुरुषार्थ 
बहुत पाया जाता 

रूस के मज़दूर और किसान घड़े घलवान और परिश्रमी 
देते छूँ। उनमें इतना पुरुषार्थ द्वाता दे कि नव्ये वर्ष के 
चुडढ़े भी मेहनत का काम फरते हुए देखे ज्ञाते हैं। उनका 
भोजन बहुत साधारण होता है। वे लोग रोटी के साथ 
लहखुन का बहुत प्रयाग करने हैँ । 


सेराल्यून का जल और घायु मनुष्य के स्वास्थ्य के लिए 
घहुत ख़राव दे लेकिन पहाँ के निधासी फिर भी स्वस्थ और 
प्रसन्न चित्त पाए जाते हैँ । उनके शरीर हट्टे-कट्ठे और मज़- 
बूत होते हैं । उनकी अवस्था भी बहुत बड़ी होती है। उनके इस 


संसार की जातियों में फलाहार का उपयोग ७ 


छुत्री जीवन का कारण केचल यह है कि वे लोग फल बहुत 
खाते हैं । 
समरना के निवासी कितने मज़बूत और ताकृतदांर होते हैं, 

इसका अनुमान इससे हो जायगा कि वहां का एक-एक आदमी 
पाँच-पाँच मन तक का बोका उठा सकता है। शअ्रमेरिका के 
एक विह्ठान्‌ ने उनके सम्बन्ध मे लिखा है कि वहाँ के लोगों का 
मज़बूत शरीर और परिश्रम देखकर मुफे आशएचये होता है। 
वे लोग फल और बहुत साधारण भोजन खाते है । 

हस्पानियाँ में सूर के मज़दूरों की दशा देखकर कप्तान सी० 
एफ० चेल ने लिपा है कि उनमें शारीरिक शक्ति वहुत ही 
: श्रधिक होती है। वे लेग चहुत सारी-मारी बेर उठाते है। 
: और वे गेहूँ की रोटियाँ के साथ अंगर खाते हैं। वहाँ के लोगों 
- के सम्बन्ध में यह कहा जाता है कि वे लोग ५० मील तक बड़ो 
आखानी के साथ यात्रा कर सकते है ओर घोड़े की सवारियों 
के साथ दौड़ लगाने में भी आशचर्यज्ननक्र काम करते है। 


कुस्तुनतुनियाँ के मल्लाह और भाशकी लोग योरप में 
हृटटे कट॒ठे और वलवान होने के लिए प्रसिद्ध हैं। वे निर्मय 
और साहसी होने के साथ साथ वीर तथा बहादुर भी होते 
हं।ये लोग ककड़ी अन्जीर, शहतूत, खज्भूर तथा अन्यान्य 
प्रकार के फल स्राते हैं। ऐटी ओर तरकारी खाने की भी 
उनमें प्रथा है । तु लेग लड़ने में कितने वहाढुर होते हैं यह 
बताने की आवश्यकता नहीं है । वे स्वस्थ और परिश्रमशील 
होते हैं। उनका स्वभाव वहुत साधारण और शरीर की वनावट 
बहुत छुन्दर होती है। उनको वनस्पतिक पदार्थों से बड़ा प्रेम 
होता है । 

प्रायः देखा ज्ञाता है कि जब साइकिल चलाने वालों की 


घर फल, उनके शुण तथा उपयेग 


दौड़ द्वाती है तो उनमें भिन्न-भिन्न विचारों के लेग सम्मिलित 
होते हैं। उन दौड़ों में जो सब से आगे गया है उसके लस्वन्ध 
मे पता लगाने से मालूम हुआ है कि उसमें यद्द विशेषता थी 
कि चह फल और वानरुपतिक पदार्थों" का भोजन करता था । 

पैदल फी दौड़ में देखा जाता है कि जो लेग मांखाहांरी 
तथा मदिरि आदि का सेवन करने वाले होते हैँ, वे सदा 
दै।ड़ मे पराजित होते हैं। इस प्रकार की जितनी भी चातें देखी 
जाती हैं, उनसे इस सिद्धान्त की पुष्टि होती है कि फलों और 
वनस्पति में, मजुष्य-जीवन को पुरुपार्थ प्रदान फरने घाली, 
एक अपूर्च शक्ति द्ोती है । 


खंखार के सिन्न-भिन्न देशों और जातियें के सोजन का 
व्यारा देकर ऊपर जो उनके बल और पराक्रम का निर्णय 
किया गया है, उससे भी यह प्रमाणित हो ज्ञाता है कि फल 
शोर वनस्पति-पदार्थो' का आद्वार करने से शरीर में कितनी 
शक्ति पैदा होती है। संखार के प्रायः सभी देशों में देखा ज्ञाता 
है कि उनके गरीव, मजदूर ओर किसान अपनी असमर्थता के 
कारण मांस-मदि्रा का उपयोग नहीं कर सकते, किन्तु उनकी 
असमर्थता का परिणाम यह होता है कि उनको उससे स्वास्थ्य 
और शक्ति प्राप्त होती है। 
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इंगलेण्ड में ऐसे बहुत से आदमी हैं. जिन्होंने फलाहार 


संसार की जातियों में फलाहार का उपयोग पड 


करके, फरल्नों की परीक्षा की है। उनके फलाहार करने का कोई 
धार्मिक वन्धन नहीं था, वल्कि उसका सम्बन्ध स्वास्थ्य से 
था, उन्होंने अपने श्रनुभवों के आधार पर फलों के भोजन की 
चड़ी प्रशंसा लिखी है । 

एक जर्मन डाकूर ने फर्लों के भोजन पर एक बड़ी सुन्द्र 
पुस्तक लिखी है थोर भिन्न-भिन्न घकार की दलीलें देकर यह 
बताया है कि मनुष्य को फ्यों फर्तों का आद्वार करना चाहिए। 
कुछ लोगों ने तो यह भी प्रमाणित किया है कि यदि मलुष्य 
केवल फलों का आहार करे तो उसे वीमारियाँ नही हो सकती । 
कुछ लोगों ने तो फलो के प्रयाग से भिन्न-भिन्न बीमारियों का 
दूर फरने की व्यवस्था भी बताई है। 
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फल ओर भारतवषे 


यह संसार बहुत बड़ा है, इतना बड़ा कि उसे अनन्त कहना 
ही उचित दहोगा। वास्तव में उसका कहीं अन्त नहीं दै-- 
उस्रका कही ओर-छोर नही है। इस श्रनन्‍्त संसार का, भारत- 
घर्ष एक खण्ड मात्र है । भारतवर्ष की भाँति अनेक देशों और 
प्रदेशों से मिलकर संसार बना है। 


सम्नाद , एक विस्तत साम्राज्य का स्वामी होता है, वह 
समस्त साम्राज्य तथा उसके अन्तर्गत समस्त भाग और उप- 
भाग, उस सम्राट के रहने के लिए होते हैँ किन्तु चद 
सभी स्थानों में रहते हुए भी अपने रहने फा एक ही स्थान 
रखता है। साम्राज्य में वह स्थान जिस नाम से प्रसिद्ध होता 
है, उस नाम को स्कूल के विद्यार्थी और अध्यापक राजधानी 
के नाम से पुकारते हैं। वह राजधानी, समाट के रद्दने के लिये 
स्थायी रुप से यान होता है। साम्राज्य मे जो स्थान अथवा 
नगर, राजधानी होने का भौरव प्राप्त करता है, वह स्थान 
अथवा नगर, समस्त साम्राज्य फी अपेक्षा कुछ विशेषता रखता 
है। समूचे साम्राज्य में, उसकी मान मर्यादा, उसका गौरव- 
ड्रप्पन कुछ और ही होता है। इस बिस्त॒त खंखार में बहुत से 
खान्नाज्य है और उनके भिन्न-भिन्न सम्नाट हैं। सभी सम्ना्टों 
के रहने के लिए, उनके साम्राज्य में राजधानी होती हैं। 
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इस पृथ्वी पर अनेक साम्राज्य और उनमे शअनेक समाट है 
किन्तु समस्त खंलार स्वयं एक साम्राज्य है, इस असीम 
साम्राज्य की एक भात्र अधिकारिणी स्वामिनी प्रकृति है ! इस 
अनन्त विस्तुत खाम्नाज्य मे सर्वत्र उसका अस्तित्व है. फिर भी 
साम्राज्य में कोई एक नगर राजधानी होता है। भारतवर्ष ही 
उसकी राजधानी है ! आदि काल से लेकर, इस राजधानी में 
ही प्रकृति का निवास-स्थान रहा हे ! संखांर फा जो स्थान सदा 
से प्रकतिका निवास स्थान रहा दो, उस स्थानके प्रकृति जीवन 
और नैसरगिक रहस्यें के लिप्प क्या कहा जा सकता है और 
किस प्रकार उनकी प्रशंसा फी जा सकती है ? 

फलो का विचरण लिखने के समय, भारतवर्ष के प्रकृति 
जीवन का स्मरण होता है। जिस जीवन में भारतवर्ष के कोटि- 
कोटि लोग आध्यात्मिक जीवन व्यतीत करते थे, जिस जीवन 
में इस प्रदेश के प्रायः समस्त स्री-पुरुप सात्विक जीवन का 
छुखोपयेग करते थे और जिस जीवन में भारत के ऋषि और 
मुनि रहकर अमर पद्‌ प्राप्त करते थे, वह जीवन, प्रकृति जीवन 
था, वह जीवन खात्विक जीवन था ! इस जीवन में फलों 
का आदर था, इस जीवन में फलो का द्वी महत्व था |! फलों का 
जीवन ही, उन सब के जीवन का एक आधार था। इसी लिए 
भारतवषे में फलों फा अधिकार था। यहाँ पर भाँति-भसाँति के 
फल और एक-एक फल की खेकड़ों किसमें होती थी। भारत- 
चर्ष के ये दिन, वे दिन नही हैं। अब तो समय ही और है, इस 
का युग ही और है। जिस देश का फल ही प्राय था, आज 
उसी देश को फलो के गुण बताने की आवश्यकता है ! 

इस युग में भी फलों के लिए, भारतवष, संसार में प्रसिद्ध 
है। यहाँ के-से फल और इतने अधिक फल, संखार के किसी 
अन्य देश में न मिलेंगे । इसीलिए तो भारतवर्ष, प्रकृति के 
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कोप फे नाम से प्रसिद्ध है! हमारे देश में आज भी, इतने 
अधिक फल होते हैं और वे इतने खुन्दर होते हैं जो मनुष्य 
ज्ञाचन फे लिए खुधा के समान हैं! एक-एक फल का गुण 
तथा उखका संग-रूप, मेोहित करने का गुण रखता है! द 





आम 


आम का फल बड़ा उपयागी और सर्वेप्रिय होता है। यह 
खंसार के गम देशों में अधिक पेदा होता है । भारतवर्ष तो आम 
की पेदावार के लिए प्रसिद्ध ही है। यहाँ पर, प्रायः सर्वत्र थह 
पैदा दाता है। इस में खब से वड़ी विशेषता यद्द है कि वर्ष 
की प्रत्येक ऋतु में यद किसी न किसी रूप और परिमाण में 
श्राप्त हो सकता है। 

छोटे से लेकर बड़ों तक, गरीब से लेकर अमीर तक, सभी 
को आम बहुत प्यारा है और सभी लेग, इसको बड़ी रुचि तथा 
स्वाद के साथ खाते हैं। यह चर्ष में एक बार फलता है और 
वसनन्‍्त ऋतु के पश्चात्‌ इसका फलना आरम्भ दो जाता है। 
गर्मी के दिनों में घह बढ़ता है किन्तु उन दिनों में प्रायः कच्चा 
रहा करता है । चर्षाकाल के आते-आते, आम पकने ,गते हैं । 
बरखात के दिनों में आमें की बहांर हाती है। शहरों से लेकर, 
देहाता तक आमीं की फलल में, सब के दिन बड़े छुख से कटते 
हैं। देहाती में तो उन दिनों में सर्वलाधारण का, आम ही 
आहार हाजाता है। 


भारत में, प्रान्तों के अनुसार आमों के विभिन्न नाम हैं। 
हिन्दी-भापा-भाषी, उसको आम कहते हैं, और भारत-भर में 
घह आम के ही नाम से अधिक प्रसिद्ध है। इसकी अनेक 
जातियाँ द्वाती है। उनमें दे प्रधान है, कलमी और देशी । 
कलमी आम का पेड़ छोटा हाता है लेकिन उसका आम बहुत 
बड़ा-वड़ा दाता है। देशी आम का पेडु बहुत बड़ा होता है 
परन्तु उसके आम छोटे-छोटे द्वोते है । 
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आम जब फलने लगता है और उसका कच्चा फल 
बहुत छोटा होता है, उस समय से लेकर, उसके पकने की 
आखिरी अवस्था तक आम के सैकड़ों प्रयाग होते हैं । उसके 
कच्चे फल को लेग अमिया कहते हैं। जब अमिया छोटी-छोटी 
हाती है, उसी समय उसमें खटाई आ जाती है, इसलिए लेग, 
उसको दाल में डालते हैं और चटनी बनाते हूँ । कच्चे आमों 
को काटकर लोग छुखा लेते है और उसका अमचर बनाते हैं, 
यह अमचर, खाल-भर बरावर खटाई का काम देता है। यह 
सूखा अमचुर, जब तक नये वर्ष का, नया आम नद्दी आता; 
खभी लोग दाल और तरकारी में डालते हैँ, और उसके द्वारा 
तरह-तरह की खटाइयाँ बनाई जाती हैँ। इसकी खटाई, दूसरी 
खटाइयें से अच्छी और स्वादिष्ट होती है। नमक और मिर्च 
मिलाकर कच्चे आमें का अमचूर वनाया जाता है। वह खाने में 
बड़ा अच्छा होता है। आम फी गुठली सख्त हो जाने पर लेग 
उसको निकाल कर और खुखाकर रख छोड़ते हैँ । पुरानी दो 
जाने पर उस गुठली फो लोग फेइकर, बड़े चाव से खाते हैं । 
सेंधिपन के कारण चह खाने में बड़ी अच्छी लगती है । कुछ लोग, 
इस ग्रुठली को उबालफर खाते हैं। भारत के कुछ हिस्लों में तो 
यह गुठली इतनो अधिक खाई जाती है. कि उसके द्वारा उनका 
कुछ दिनों तक निवांद होता है। फुसल में वे लोग ये गुठलियाँ 
बहुत-सी इफट्टा कर लेते हैं और फिर उनकी गुठली निकालकर 
तथा उसका आटा बनाकर उसकी मोटी-मेटी रोटी तैयार 
करते है और बड़ी खुशी के साथ खाते हैं। 
इसके द्वारा लोग भिन्न-भिन्न प्रकार के व्यापार सी करते हैं। 
गरीब लोग, कच्चे आमेों को काटकर बहुत-खा अमचूर बनाते 
हैं और अपनी आवश्यकता के लिए निकालकर, बेच लेते हैं। आम 
पक्र जाने पर इतना अधिक पेड़ों से गिरने लगता है कि लोग, 
हे | 
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उसको खरा नहीं सकते। इसलिए चहुत-ले लोग उसको कुटकर 
झोर रस निकालकर पूड़ियां की तरह उसको ख़ुखा डालते हैं जो 
अमरस फद्दलाता है। गरीब तथा निर्धन व्यक्ति इतना अधिक 
तैयार करते हैँ जिसको वे अपने खाने के अतिरिक्त बेचने के काम 
में भी लाते हैं और कुछ रुपये प्राप्त कर लेते हैं। इस अमरखस को 
लेग अनेक प्रकार से खाते है, यह खाने में बड़ा स्वादिष्ट और 
रुचिकर होता है। आम पक घपे कम और एक चर्ष अधिक 
फलता है | जिस वर्ष इसके अधिक फलने की बारी होती है, 
उस घर्प लोग उससे बहुन कुछ आशा करते हैं और उसकी 
फसल के दिनों में तो लेग तरह-तरह के श्रन्न-कष्ट की वात 
ही भूल जाते हैँ। आमें के अनेक प्रकार से अचार और मुरब्ये 
बनाये जाते है । 


गरुण- 
कउ्ची अमिया--कपैली और खट्टी होती है किन्तु खाने में 
रुचिकारक तथा यात और पित्त को बढ़ाने वाली दोती है। कुछ 
भोर वढ़ जाने पर किन्तु कच्चो अवस्था में ही, उसकी खटाई 
अधिक होज़ाती है, घद रूखी दोजाती है और रुधिर के विकारों 
को उत्पन्न करती है । 


कच्ची अमिया--गर्म, खट्टी और फर्षेली होती है, किन्तु 
किसी क्षार के साथ होने से रुचिकारक, मल को रोकनेवाली 
बात, पित्त और कफ को बढ़ाने धालो होती है किन्तु उससे 
कणठ के रोग, फोड़े फुन्ली, अतिखार और प्रमेद को लास 
द्ोता है । 

अमचूर--खाने में खद्दा और स्वादिष्ठ होता है, वह 
कपेला होने के साथ-लाथ कफ और बात को दुर करने के लिए 
यड़ा लाभकारी द्वोता है । 
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पका हुआ आम--खाने में खुगन्धित और मधुर होता है, 
उसका रस स्वनिग्ध द्ोता है, खाने में अत्यन्त रुचिकर प्रतीत 
होता है और शरीर को पुष्ट करता है। बात का नाश करता 
है और हृदय को बलवान करता है। यह भारी होता है ओर 
मल फो रोकता है। शीतल होने के साथ-साथ प्रमेह के रोगी 
को विशेष कर लाभ पहुँचाता है। शरीर को क्रान्ति देता है, 
इससे त्रण, स्लेष्म तथा रुधिर के रोगों को लाभ होता है । 

पका हुआ आम--खाने में मीठा, वी का बढ़ाने वाला, 
'स्निग्ध तथा बलवद्धंक होता है। इसके खाने से ख़ुख मिलता 
है, बात का नाश होता है, हृदय को शक्ति मित्रती है, शरीर का 
रंग गोरा द्वाता है, अग्नि और कफ़ बढ़ता हैं। इसके खाने 
से शरीर में मांस और बल बढ़ता दै और शरीर का परिश्रम 
दूर होता है। 

जो आम वृक्ष पर पकता है, घह खाने में भारी होता है, 
बात का नाश करता है, किश्वित खटाई के साथ-साथ भीठा 
दोता है, इसके खाने से पित्त बढ़ता है। 

पाल में पकाया हुआ आम--पित्त का नाश करता है, इस 
में खटाई का अंश नहीं रहता ओर खाने में अत्यन्त मीठा 
मालूम द्वोता है। पका हुआ आम वासी हो जानेपर खानेमें बड़ा 
स्वादिष्ठ और मीठा होता है, बल्न को बढ़ाता है, घीर्य को पैदा 
करता है, खाने में हलका तथा शीतल द्वोता है। बहुत शीघ्र 
पचता है, बात-पित्त का नाश करता है, किसी-किसी को दस्त 
लाता है । 

आस का निचोड़ा हुआ रख--बल बढ़ावा है, खाने में भारी 
द्ोता है, बात का नाश करता है और कुछ दस्तावर द्वोता है। 


हृदय को हानिकारक द्वोता है, खाने में तप्ति करता है, किन्तु 
कफ को बढ़ाता है। 5 
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आम का निचोड़ा हुआ रखस-+यदि दूध के साथ खाया 
जाता है, तो घद्द अत्यन्त स्वादिछठ दो जाता है, और अत्यधिक 
चीये पैदा करता है, एवम शरीर को सौन्दर्य तथा फान्ति 
भ्रदान करता है । 

चूल कर खाया हुआ आम--जो आम चूसकर खाया जाता 
है, उससे शरीर में बल और घीय॑े वढ़ता है और खाने में रुचि 
उत्पन्न होती है । यह हलका और शीतल होता है और खाने में 
शीघ्र पचता है। यद्द चात-पित्त का नाश करता है और मत 
को रोकता है । 

काट कर खाया हुआ झाम--जो आम फाट कर खाये जाते 
हैं, वे चस कर खाये जाने पालें की अपेच्ता कुछ जड़ द्वोते हैं, 
लेकिन खाने में मीठे तथा शीतल होते हैं। वे रुचिकारक और 
शीघ्र पचने वाले द्वोते हैं, ये घातु ओर वल को बढ़ाते और 
बात-पित्त का नाश करते हैं। 

धूप में खुखाया हुआ आम का रख--आमों को निचोड़ 
कर अथवा कूट कर जो रल निकाल लिया जाता है और उस 
को धूप में खुखा दिया जाता है, बद अमरस या आसम्वट कह- 
खाता है। इसके खाने से तृषा शान्त होती है, फ़ै को लाभ 
होता है और वात-पित्त को फ़ायदा पहुँचाता है। यह खाने में 
बड़ा रुचिकर फिन्तु कुछ दस्तावर होता है। खूर्य की धूप में 
छुखाये जाने के कारण घह हलका हो जाता है । 

आम की गुठली--किश्वित खट्टी फपेली और सोंधी होती 
है बमन, अतिसखार और हृदय की दाद में फ़ायदा करती है। 


उपयोाग- 


आमेों को अधिक खाने से मन्दाग्नि दोती है, विपमज्वर 
आने का डर रहता है, रुधिर के विकार उत्पन्न हो सकते हैं। 
छ 
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और नेत्र-राग उत्पन्न दाता है। किन्तु आम के ये दोष, खट्ट 
आम के खाने से ही हो हेते हैं। मीठा आम कभी द्वानि नहीं 
करता। विशेषकर मीठा आम, नेत्रों को दितकारी और अधिक 
गुण देने घाला है। अधिक आम खाने के बाद सोंठ या ज्ञीरे 
का जल पी लेने से कोई हानि नहो होती। 

मधु के साथ आम--आम को मधु के साथ खाने से राज- 
यदमा, प्लीहा, बात और स्लेष्मा का नाश होता है । 

घ॒त के साथ आम--आम के खाथ घ॒त खाने से बात-पित्त 
का नाश देता है, अग्नि बढ़ती है, बल की अधिक वृद्धि दोती 
है और शरीर की कान्ति तेज्ञ होती है। 

दूध के साथ आम--दूध के खाथ आम को खाने से बांत- 
पित्त का नाश होता है, रुचि बढ़ती है और बल तथा चीर्य की 
चुद्धि होती दै। 





बादाम 


बादाम के पेड़, एशिया में, ईरान, मधका, मदौना, मस्कत, 
शीराज आदि स्थानों में बहुत पाये जाते हैँ। भारतवर्ष में 
काएमीर, अफगानिस्तान और विलोचिस्तान आदि प्रान्तों के 
नगयरों में भी वादाम के वृक्ष होते है। इसके बृत्त, नीम के पेड़ 
की भांति बड़े होते हैं । बादाम की दे जातियाँ द्वाती है, कड़वी 
झौर मीठी | कड़वा बादाम हानिकारक द्वेता है, इसलिए उस 
का उपयोग नहीं किया जाता। मीठा बादाम, कई प्रकार से 
खाने के फाम में आता है। घह गर्म और अत्यन्त परष्टिकारक 
होता दै। जो लेग उसका सेवन करते हैं, वे उसकी बहुत थोड़ी 
संल्या से उसका खाना प्रारम्भ फरते हैँ। और उत्तरोत्तर 
उसकी संख्या बढ़ाते जाते है । ऐला न करके यद्‌ बह अधिक 
खा लिया ज्ञाय तो उच्चका हज़म हो सकना कठिन हो जाय, । 

जो लोग भज्ठ अथवा ठण्ढाई पीते हूँ, वे उसमें बादाम 
अचश्य डालते है | कुछ लोग बादाम को भसिगोकर और फिर 
ठण्ढाई की भाँति पीस कर नित्य नियमा्ुुसार, उसका सेवन 
करते हैँ। इस प्रकार का सेवन प्रायः व्यायामशील व्यक्ति या जो 
पहलधानी करते हैँ, थे अवश्य करते हैं। इसके सेवन से शरोर 
में रक्त बढ़ता है, धल की दृद्धि दोती .है और शरीर में चैतन्य 
जागृत दोता है। कुछ विद्वानों ने, वादाम को दूध फे स्थान पर 
सेवन करने की सम्मति दी है। इसी प्रकार की सम्मति देते 
हुए महात्मा गाँधी ने भी लिखा था कि आज कल शहरों में 
दुध अच्छा नहीं मिलता। एक तो मिलता नहीं और जो 
मिलता भी दे, वह ज्ञालिख नद्दी दाता । बल्कि यह भी देखा 
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जाता है कि बाज़ारू दुध लाम के खान पर हानिकारक होता 
है, ऐेली अवस्था में यदि दूध के बजाय, बादाम का प्रयाग 
किया ज्ञाय तो अधिक लाभ होगा। 


ग्रुण- 


बादाम--सारक और गमे होता है। इसकी प्रकृति भारी 
और अम्लप्रद्‌ होती है। खाने में स्वादिष्ठ स्निग्ध और कफ 
को बढ़ाने बाला होता है| कषेला होने के खाथ-खाथ बात का 
नाश करता है और घीर्य को पैदा करने वाला है। इसके खाने 
से शरीर में बल और पुरुषार्थ उत्पन्न हवाता है । 


कच्चा बादाम--सारक और भारी होता है। यह पित्त को 
पैदा फरता है, फफ़ तथा बात के विकारों का नाश करता है। 


पक्का बादाम--खाने में मीठा और दृश्य द्वाता है।यह 
अत्यन्त पुष्टिकारक और बल बढ़ाने वाला होता है। इसके 
सेघन से चीय॑ की तृद्धि होती है। कफ की उत्पत्ति होती है। 
रक्त-पित्त और बात-पित्त का नाश होता है । 


सूखा बादाम--खाने में मीठा और धातु का बढ़ाने घाला 
दोता है।यह स्निग्ध और वृष्य होता है। इसके खाने से 
शरीर में बल बढ़ता है, बदन पुष्ठ होता है, यह कफ़ फो उत्पन्न 
करता है और बात-पित्त को दूर करता है। शक्ति और पुरु- 
चार्थ बढ़ाने के लिए बड़ा उपयोगी है । 


वादाम फा तेल--मस्तक के रोगों को दूर करने के लिए 
यद्द बड़ा उपयोगी तेल होता है। चदन में मालिश करने से 
पित्त का नाश होता है । बात फो शान्‍्त करता है। हलका होने 
के साथ-साथ जलन को भी शान्त करता है। इसकी प्रकृति 
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शीतल होती है और शरीर में मलने से सौन्दर्य बढ़ता है। 
इसमें वाजीकरण का गुण भी होता है। 

ओपधि के रूप में भी बादाम बहुत फाम आता है। 
आयुर्वेद शास्त्र में तो उसके अनेकानेक उपयोग हैँ, साधारण- 
तया उसका निम्नलिखित उपयेग करते है-- 


मिलायें से पेदा हुए छार्लों पर-- बादाम की मीगी फो 
घिस कर लगाने से तुरन्त आराम पहुँचता है | जलन को बड़ी 
जल्दी शान्त फर देता है | 

खनखजूरे के काटे चुभ जाने पर--यह अबस्था बड़ी भयंकर 
होती दे, ऐसे समय पर बादाम का तेल लगाना चाहिए, 
इससे लाभ होता हें । 

दांतों को पुष्ठ करने के लिए--दांतों की शक्ति को उत्पन्न 
करने के लिए वादाम के छिलकों में बड़ी शक्ति होती द्वै। इस- 
लिए इसके मोटे और सख्त छिलके को जलाकर और उसकी 
राख में नमक मिलाकर, खूब महीन-महीन पीसकर रख लेना 
चाहिए, और नित्य उसी से दांतों को मलना चाहिए । 

मस्तक फे रोगों पर--सिर में किसी प्रकार पीड़ा द्वा अथवा 
मस्तक का कोई भी रोग हो, बादाम और फेखर को गाय के 
घी में मिलाकर नास लेने से तुरन्त लाभ होता है। यदि कोई 
इस प्रकार का रोग वहुत दिन से चल रहा हो ते कई दिलों 
तक बादाम की खीर खाना चाहिए। भस्तक-पीड़ा में बादाम 
और कपूर को दूध में घिसकर लेप करने से भी तुरन्त लाभ 
होता है । 

धातु की दीमारी में--डेढ़ तेला गाय का घी लेकर उसमें 
एक तोला गाय का मक्खन या हाज्न का बनाया हुआ खेवा 
म्रिला देना चाहिए और उसमें बादाम, शक्कर, शहद और इला- 
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यची 'मिलाकर प्रति दिन खुबह-शाम वरावर सात दिन तक 
खाना चाहिए । इससे बड़ा लाभ होता है, और उसके विकारों 
का नाश होकर धातु की बुद्धि होती है । 


उपयेोग-- 


बादाम कई प्रकार से सेघन किया जाता है, किन्तु प्रायः 
लोग यह करते हैं कि पहले उसे पानी में सिगो देते है 
डस पर लगी हुईं लाल परत को निकाल कर बहुत बारीक 
पीस डालते है कि, छानने पर वह विलकुल दूध के समान 
तैयार द्वेता है, बस छान कर और उसमें थोड़ी-सी शकर ओर 
काली मिचे मिलाकर पी जाते हैं। 


बादाम सूखा खाने के काम में भी आता है, और उसकी 
मींगी निकालकर उसका हलुआ बनाया जाता है। हलुआ बनाने 
का नियम यह है कि पहले वादामों फो पानी में भिगो फर ओर 
उनके भीग जाने पर, उनका छिलका निकाल कर, पीख डाले 
जाते हैं और गाढ़ा-गाढ़ा पिसा हुआ लेकर घी के साथ भूना 
जाता है, अन्त में कुछ शक्कर मिलाकर उतार दिया जाता है, 
बस हलुआ बन जाता है। यह बड़ा शक्ति-बर्द्धक और पुष्टिका' 
रक होता है। ४ 

चावलों की खीर में बादाम छोड़े जाते हैं। अर्थात्‌ जब खीर 
बनाई जाती है तो बादाम कतरकर उस खीर में छोड़ दिये 
से हैं, इसले खीर बड़ी स्वादिष्ठ और पुष्टिकारक बन जाती 

। 

बादाम की खोर भी बनाई जाती है, उसके बनाने की रीति 
. यह है कि बादाम फो फोड़कर गम जल में सिगो देते हैं जिससे 
* उसके ऊपर का लाल छिलका बड़ी जल्दी और आसानी र॑ 
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: निकल जाता है। इसके बाद बादामों फो पीस डाला जाता है, 
५ तत्पश्चात्‌ उसे दूध में पकाना पड़ता दै। जब कुछ गाढ़ा होने 
लगता दे तो शक्कर और घी डाल कर उसे उतार लेते है । यह 
खीर खाने में स्वादिप्ठ तो होती द्वी है, पुष्टकारक और शक्ति- 
बद्धक भी होती है । 
बादाम का तेल--इस्रका तेल निकालने के लिये बादामों 
को फोड़कर उनको पानी में सिगो देते है और उनके ऊपर का 
पतला-सा छिलका निकालकर उन्हें पीस डालते हैँ । पीसते 
समय उसमें थोड़ी-सी मिश्री भी मिला देते हैं। पीसने के बाद 
उसे मल-मलकर दवाने से तेल निकलता है। यह तेंल मस्तिषक 
को ढंढा रखता है, कार्नो की प्रत्येक बीमारी फो फ़ायदा 
'हुँचाता है | 


अमरूद 
अमरूद का पेड़ प्रायः सभी देशों में पाया ज्ञाता है| परन्तु 
अन्य देशों को देखते हुए भारतवर्ष में इसकी उत्पत्ति खब से 
अधिक होती है। अपने देश में इसकी पैदावार त्तखनऊ और 
इलाहाबाद में बहुत श्रधिक होती है। देश-भर में इलाहाबाद का 
अमरूद मशहर है और उसके बेचनेघाले इलाहाबादी अमरूद 
कद्दकर बेचते है । 


अमरूद की दे जातियाँ होती हैं। एक लाल और दूसरी 
सफ़ेद । जे अमरूद बड़े दोते हैं, उनका वज़न फभी-की आधा 
सेर से भी अधिक होजाता है। फशल्लल के दिनों में यह बहुत 
खस्ता बिकता है। इसको गरीब और अमीर सभी खाते हैं। 


गरीब आदमी तो अमरूदों की फसल में पेट भर-सरकर इसको 
खाते है । 


अमरूद कच्चा से लेकर पक्का तक--देनों हालतों में खाया 
जाता है। अमरूद जब से फलने लगता है और कुछ बड़ा हो 
जाता है उसी समय से लेग उसका खाना आरम्भ कर देते हैं 
और अन्त तक उसको खाते हैं लेकिन अमरूद पकने के पहले 
बाज़ारों में नही विकता। इसको बेचने वाले उसी समय बेचने 
के लिए निकलते हैं जब घह पक जाता है अथवा पकने के लग- 
भग हो जाता दै। कच्चा अमरूद, लेग उनके वगीचों में जाकर 
तोड़-तोड़कर खा आते है । 

पक्के अमरूद की अपेक्षा कच्चा अमरूद खख्त होता है। 
. और पके हुए के वनिस्वत कच्चे अमरूद के खाने का स्वाद भी 
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कुछ सिन्न होता है । लेकिन खाने में घह किसी प्रकार अ्रप्रिय 
श्रोर अरूचिकारक नहीं होता | वच्चों से लेकर बूढ़ीं तक, जिनके 
दाँत होते हैं धड़ी रुचि से खाते हैं। ज्ञितने भी फल खाने के 
काम में आते है उनमे अमरझुद दी एक ऐसा है जो खाने में 
कच्चा और पक्का समान रुप में उपयोग में ज्ञाया जाता है। 
फल-चैज्ञानिकों का फहना है कि पके फल फी अ्रपेत्षा कच्चे फल 
में जीघन-शक्ति अधिक होती दै परन्तु खभी फल कच्ची 
अपस्था में अ्रधिक नहीं खाए जा सकते इसलिए कि उनकी 
प्रकृति भिन्न-भिन्न होती है और कुछ तो श्रधिक खाने से हानि 
कारक भी होखसकते हैं । 


गुण- 


अमसरूद--इसको कुछ लोग सफरी अथवा साफरी भी 
कहते हैं । अमरूद खाने में स्वादिष्ठ और कपेला होता है । इसके 
खाने से फफ की दृद्धि द्वाती है, बात-पित्त का नाश होता है 
और घी की उत्पत्ति द्वाती दे । अमरूद शीतल होते हैं । 

अमखरूद--खाने में तेज़, भारी और कफ फे बढ़ाने वाले देते 
हैं। इनके खाने से वात की बृद्धि होती है, उन्माद्‌ का नाश 
होता दै। दीय॑ बढ़ता है । यह खाने में स्थादिष्ठ और रुचिकारक 
होते हैं। यदि शरीर को इनके ठण्ढे होने से फोई विकार न 
उत्पन्न हो तो ये ल्ञाभकारी होते हैं । 

कच्चे अमरुदां की तरकारी वनाई जाती है। जो बड़ी 
स्वादिष्ठ और खुझचिपूर्य होती है। उसके बनाने की यह रीति 
है कि अमरूद फो काटकर पहले खुखाया जाता है और वद 
तब तक वरावर सूखा करता है जब तक कि वह बिल्कुल सूख 
नहीं जाता । उसके बाद अन्य तरकारियों की भाँति इसकी भी 
तरकारी बनाई जाती है। 
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उपयोग-- 


अमरूदों का रायता बहुता अच्छा बनाया जाता है। पके 
हुए अमरूद पेट-सर खाए जा खकते हैं परन्तु उनकी प्रकृति 
शीवल होती है अतएव ठरणढे होने के कारण अधिक खा लेने से 
खुखार आखकता है, पेट में दर्द पेदाहो सकता है और फर्ी- 
फभी खांसी आने लगती है। इसलिप्ट जिनका शरीर स्वस्थ 
नहीं है और निरबंल्ता के कारण जे उसको पचा सकने में अस- 
मर्थ है उन्हें अधिक अमरूद न खाने चाहिए । जो स्वस्थ और 
नीरोग होते हैं उनको कुछ भी हानि नहीं होती। अमरूद को 
काटकर यदि उसमें काल्लीमिये, नमक और नीब का रख मिला 
लिया जाय तो उसका विकार नष्ट हो जाता है और फिर पह 
प्राय+ हानि नहीं करता । 


नीबू 


यह अत्यन्त लोकप्रिय और उपयेगी फल है। यह सर्वत्र 
पाया जाता है। नीब दे! प्रकार का होता है, खट्टा और 
मीठा | भीछठे की श्रपेत्ता, खट्टा नीच ही अ्रधिक मिलता है और 
यही बाज़ार में अधिकतर बिका करता है। 


नीव की खटाई बड़ी स्वादिष्ठ ओर रुचिकारक होती है. 
इसमें विशेषता यह है कि और जितनी खटाइयाँ हैं, कभी-कभी 
हानि भी करती हैँ, ऐेगी या बीमार आदमी दूसरी खटाइयाँ 
कसी नहीं खा सकते, किन्तु नीव की खटाई कसी किखो फो 
ज्ञुकस्तान नहीं पहुँचाती। बीमार आदमियों के लिए तो यह 
चड़ी ही उपयेगी घस्तु है। नीवयू कई प्रकार का दवोता है 
कफागजी नीच, जम्भीरी नीच , त्रिहारी नीव, कन्ना नीच , जम्वीर 
नीय । 


ग्रुण 

साधारण नीव--खाने में खद्दा होता है, बात का नाश 
करता है, अग्नि को उद्दीत्त करता है। खाने में पाचक और 
हलका होता दै, क्रिमि-लसूह का नाश करता है। 'ट के रोगों 
फा शमन करता है । शरीर के परिध्रम को दुर करता है। कफ 
ओर पित्त में लाभकारी है, रुचि फो बढ़ाता है। और प्रकृति 
में तीचण होता है । 

नीव--रोचक तथा श्रग्नि उद्दीपक होता है। पित्त को पैदा 
है। धात-रक्तकारक है। नेत्रों के लिए अदितकारी है, कफ़ फो 
बढ़ानेधाला और खाये हुए भोजन को पचानेचाला है । 
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नीब--चिदाष में लासकारी है, द्य तथा बात रोग से 
पीड़ित मनुष्य के लिए. अत्यन्त उपयेगी है । मंदाग्नि तथा 
* कोष्ठबद्धता को दूर करने के लिएए तो बड़ी अच्छी औषधि है।, 
विषुचिका के रोग में भी नीब फ़ायदा करता है। 

नीबू--गर्म, पाचक और खट्टा होता है, पाचन-शक्ति को 
बढ़ाता है। नेत्रों को लाभ पहुँचता है। अरुचि को दूर करता है । 
प्रकृति में कडु, कषेला और हलका द्वोता है। कफ़, बात और 
चमन को मिटाता है। ज्लाँसी में फाथदा करता है। कण्टरोग में 
लाभ पहुँचाता हैं । पित्त और शूल्र को दुर करता है। मल को 
खारिज करता है। विषृचिका आदि अनेक बीमारियों में बड़ा 
लाभ पहुँचाता है। आमबात का नाश करता है। पक्का नीबू 
सर्वोत्तम होता है । 


जम्भीरी नीबु--किश्वित मीठा किन्तु खट्टा बहुत होता है। 
पित्त को बढ़ाता है । खाने में भारो ओर खुगन्धित होता हे। 
अग्नि फो तेज फरता हे | घायु को शुद्ध करता है। 

जम्भीरी नीबू--खट्दा और मीठा होता है, वात का नाश 
करता है, पित्त को पैदा करता है। खाने में पथ्य होता है, 


प्रकृति में पाचक होता है । बल को बढ़ाता है और अग्नि को 
तेज्ञ करता है। 


पक्का अस्सीरी नीबू--खाने में भीठा होता है, कफ का 
नाश करता है। रक्त-पित्त को निवारण करता है । खाने 
वालों के शरीर का सौन्दर्य बढ़ाता है। यह नीबू चीये की चृद्धि 
फरता है और रुचि को झुन्दर करता है। इसके द्वारा शरीर 
की पुष्टि और इच्छा की तृप्ति होती है। 

जम्भीरी नीबू-गर्म, सारी और अम्लकारक होता है। 
बात-कफ़ का नाश करता है। पीड़ा और खाँसी फो दूर करता 
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है । घमन और तृपा को शान्त करता है। मुख की अरुचि को 
मिटाता है, हृदय फी पीड़ा को दूर ऋरता है । मन्दारिन और कृमि 
का नाश फरता हदँ। छोटी और बड़ी जम्भीरी नीब्‌ के गुय 
प्रायः समान होते हैँ । 

कप्ना नीव--कफ और वात-रक्त फो दर फरता है, मेद- 
रोगों का नाश करता दे और पित्त को बढ़ाता है । 


साधारण नीचव-स्वाद में खट्टा श्रीर पित्त को पंदा करने 
यात्ता द्ोता हैं। अ्रग्नि को तेज़ करता है। सव प्रकार की 
पीड़ाओं को शान्त फरता है। अरुचि का नाश फरके रुचि पेंदा 
करता है। विषचिका तथा कृमि-रोग को दर फरता है। 

बडा जम्मीरों नीव--खद्टा, फपेल्ा और कड़वा होता है। 
प्रकृति इसकी सारक और गर्म होती द्वै। यह पित्त और फफ़ 
फो नाश करता है, खाने में पाचक होता दे । छोदे जम्सीरी नीयू 
के गुग भी इसी प्रकार होते हे। 

मीठा जम्मोरी नीब-प्रकृति में शीतल होता है, फफ़ को 
यढ़ाता है । मुत्त को शुद्ध एपम्‌ निर्मल करता दै। रुचि को 
बढ़ाता है। खाने में स्वादिष्ट होता है। इसके साथ-साथ 
भारी, स्निग्ध और बात-पित्त का नाश करने घाला होता है । 

मीठा नीब--खाने में स्थादिष्य और भारी होता है। बात- 
पित्त का नाश करता दे । विप-रोग को दर करता है। विप को 
शान्त फरता है । कफ़ ओर रुघिर के विकारों में लाभ करता 
है। शाप, अरुचि और तपा को मिटाता है । चमन घन्द्‌ फरता 
है । शरीर का चल यढ़ाता है और पुण्ठ करता है। मीठा नीष 
बड़ी लासकारक द्वाता है 

चकोतरा नीव--खाने में स्वादिष्ट और रोचक होता है 
अकछृति में शीतल आर भारी होता दे । रक्त-पित्त को दूर करता 
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है । क्षय और श्वास तथा खांसी में फ़ायदा करता हैं। हिचकी 
और प्रम को दूर करता है। 


उपयेाग-- 


नीयू अनेक प्रकार के रोगों में चिकित्सा का काम करता , 
है और वैद्य लेग उसका अनेक प्रकार से उपयोग करते है। 
किन्तु उसकी छोटी छोटी घाते, साधारण लेगें के बड़े काम 
की होती है, जिनका दिग्दशन नीचे दिया जाता है-- 

बमन पर--खूखे हुए मीठे नीव्‌ को भूनकर ओर उसको 
शहद में मिलाकर देने से चमन चंद दे। जाता है । 

अरुचि पर--प्रायः दीमारी में अथवा साधारण अधस्था में 
भी मुख का स्वाद विगड़ जाता है, उस दशा में नीयू का रस 
चूसने से खुरुचि की उत्पत्ति होती है। 

भूष्ष न लगने पर--अक्खर चीमारी के पश्चात्‌ भूख रुक 
जाती है ओर खाना अच्छा नहीं लगता। पेसी अवस्था में 
नीवयू को काटकर और उसमें नमक-मिर्चे लगाकर, आग में 
थोड़ा-सा भून लेना चाहिए ओर फिर धघीरे-घीरे उसी का रस 
चसूलना चाहिए | इससे स्थाद्‌ अच्छा हे।ता है, भूख लगती दै 
ओर भोजन पचता दे। पेट की धायु शुद्ध होती हे । 

नीयू के द्वारा खाने-पीने को अनेक चीज बनाई जाती हैं । 
उनमे से देश-चार का यहाँ पर वर्णन कर देना आवश्यक है। 
जो चीज़ें उखसे वनाई जाती हैं, उनके नाम और तरीके, नीचे 
लिखे जाते है । 

नीबू का अचार--एक-एक नीब्‌ के जुड़े हुए चार-चार 
फाँके करने चाहिए, उसके पश्चात्‌ उनमें गर्म मसाला पिसा 
हुआ भर देना चाहिए. और फिर तीबू का रख ऊपर से डाल 
कर धूप में सुखांना चाहिए। 
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दुसरी विधि--एक सेर नीच 'छीलकर पानी में थे। डालना 
चाहिए ओर उनको पेांछुकर पीतल के अतिरिक्त वत्तन में रखने 
चाहिए। उनमें तीन छुटाक नमक डालकर उसमें रस खब भर 
देना चाहिए । 

तीखरी विधि--किसी मिट्टी के च्तेन में एक सेर नीच 
रखकर पाव-सर पिसा हुआ नमक छोड़ देना चाहिए और रोज़ 

उनको हिला देना चाहिए। 
..' भीठे नीब का अचार--नीवुओं के चार-चार फाँके करके 
' एक सेर नीच में पाव भर गुड़ और आधपाध नमक डालना 
चाहिए और नित्य हिलाकर धूप में सुखाना चाहिए । 

..._ दुखरी विधि--पचास्त नीवुओं का रस निकाल कर छान 
लेना चाहिए। उसमें सवा सेर घुरा और पाव-भर खाँभर 
नमक, आधा पाव काली मिर्च, एक छुटाक इलायची पीस कर, 
डाल देना चाहिए ओर अम्गतवान में रख देना चाहिये। एक 
मद्दीने के पश्चात्‌ ये नीव्‌ खाने के येग्य दाजाते है । 

नीव का म्ुरब्या--एक सेर नीचुओं को फाबे से रगड़ कर 
चूने के पानी में डाल देना चाहिए. और दे दिनों के पश्चात्‌ 
निकाल कर थे। डालना चाहिए । इसके बाद्‌ आग पर चढ़ा कर 
जोश देना च्गहिए | नरम पड़ जाने पर उनको चार सेर बरे की 
चाशनी में डाल देना चाहिए | 

नीच के सम्बन्ध में वहुत-सी बाते" लिखी जा सकती हैं 
किन्तु अधिक लिखना अनावश्यक जान पड़ता है। नीबुओं का 
उपयेग चतुर ग्रहस्थों के घरों मे तरह-तरह से होता है| यहाँ 
पर उनके सम्बन्ध में थैड़ी-सी वातों का वर्णन कर दिया गया 
दै जा इतना दी पयांप्त है । 


न्‍सकट-+अदाम८पआममाऊ पा :आकमराातदकरकमपफए,. 


नारंगी 


नारगी के पेड़ अधिकतर सभी देशों में पाये जाते हैं। 
भारतवर्ष में, खान देश, घूलिया और पूना में नारंगी के बाग 
अधिक हैं। माज़ाबीक द्वीप से जो नारंगी आती है, चह भ्रधिक 
अच्छी और उपयेगी कही ज्ञाती है। । 

नारंगी का रख और छिलका-देनें ही बड़े फाम के होते 
हैं। उसका रस खाने के काम में आता है। और उसका छिलका, 
मुँह के मुँहासों आदि को दूर करने फे लिए, लगाया 
जाता है। 

नारंगी दे प्रकार की होती है. मीठी और खट्टी, देनें के 
गुणों में अधिक अन्तर नहीं होता। हाँ कोई अधिक खट्टी द्वोती 


है। उसमें कुछ अन्तर पाया जाता है दाने प्रकार की नारंगियों 
का गुण इस प्रकार है--- 


गुण- 

मीठी नारंगी--इसको गंध मने।हर होती है, भारी दोने 
के कारण कुछ कठिनाई में पचती है। उसका स्थाद कुछ खट्टा 
पन लिए मीठा होता है। नारंगी का गुण घी का बढ़ाना 

और बात का नाश करना है। 
. जट्दी-मिट्‌ठी नारंगी-यह कफ़ को बढ़ाती है, पित्त को 
उत्तेजना देती है। खाने पर कठिनाई से पचती है । कुछ दस्ता- 
चर भी होती है। स्वाद इसका खट्टा-सिट्ठा मिला हुआ होता 


है। यद बात को शान्त करती है, 
हक दे, इसकी प्रकृति उष्य और 
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खट्टी नारंगी--खट्टी नासंगी हृदय फे लिए शक्ति घद्धेक 
है। शरीर फो वल प्रदान करती है। प्रकृति में विशद, भारी 
और रुचिपूर्ण होती है । यह सारक कुछ उष्ण ओर सुस्वाडु 
. भी दोती है। साधारणतया बात, श्रम ओर पीड़ा का नाश 
करती है । 


उपयेग-- 
जो नारंगी बहुत खट्टी होती है, घद खटाई का भी काम 
देती है। लोग नीय के स्थान पर खट्टी नारंगी का रख दाल में 
डालते हूँ । खट्टी दोने के फारण द्वी कुछ लोग उसकी फढ़ी भी 
बनाते हूँ । उसके द्वारा कढ़ी वनाने की रीति निम्न लिखित है--- 
नारंगी की कढ़ी-- पहले कुछ खट्टी नारंगियें का रस निचाड 
लिया जाता है। उस रख में, श्राधा छुटाक बरा, एक तोता 
अदरस, दे। आना-भर ज़ीरा, चार बड़ी इलायची फो लेकर 
मदहीन पीसकर ओर छान कर डाल देना चाहिए ओर पीछे से 


दालचीनी, द्वींग का वधघार दे देना चाहिए। एक उबाल श्रा ज्ञाने 
पर उसे उतार लेना चाहिए ! 


अखरोट 


अखरोट के छृक्ष चीन, ईरान और हिमालय के आख-पास | 
अधिक होते हैँ । इनकी पेदाचार उत्तरी भारतवर्ष में अधिक, 
होती है| पेंतीख-चालील वर्ष के उपरान्त अखरोट के पेड़ में। 
फल लगने आरस्म होते हैं । इसका फल कच्चा और पक्‍्का--.. 
देने अवस्थाओं में खाया जाता है। कच्चे फल का लोग 
नमक छे संयेग से अचार बनाते हैँ। यह अचार बड़ा झुन्दर 
ओऔर खाने में रुचिकर होता है। 


पका हुआ अखरोट खाने के काम में आता है। यह एक 
मेचा है और सूखा खाया जाता: है । इसकी प्रकृति गर्म होती है,', 
इसीलिए लोग जाड़े के दिनों में, शुष्फ मेवों फे साथ अखरोट 
को मिलाकर खाते हैं । इसके खाने से शरीर में शक्ति उत्पन्न+ 
दादी है, कान्ति की वृद्धि दोती दै। पक्के हुए अखराट का तेल 
निकाला जाता है, यह तेल खाया जाता है, जहाँ पर 
अधिक बृत्त होते दे, घहाँ लोग इसका तेल निकलवा कर जलाने, 
ओर सिर में डालने के काम में लाते हैं ।इसका तेल गर्म शक्ति, 
बच्ध क और उपयोगी द्वेतता है ॥ 


गुण- | 

अखरेोट--खाने में भीौठा और कोई-कोई किखित खट्टा' 
द्वेता है। इसकी प्रकृति स्निग्थ और शीतल द्वोती है। अखरोद' 
गसे और रुचिकारक होता है। यह कफ और पित्त को उत्पन्न" 
करता है। खाने में सारी और प्रिय होता है। शरीर में बह,” 
उत्पन्न करता है। मल की द्रुद्धि करता है। बात को शान्य ! 
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करता है । हृदय के रोगों को दूर करता हे। रुधिर के दोषों 
को मिथता है और रक्त फो शुद्ध करता है। वात को शान्त 


करता है । 
उपयेग- 

पेट को साफ़ करने के लिए--अख्नरोट की छात्र का फाढ़ा 
पवाऋर पीने से पेट का मल सःफ दवा जाता है और पेट हलका 
दे जाता है । 

दूसरी विधि-पेट फो साफ़ फर॑ने के लिये अखरोट का 
तेल बड़ा लाभकारी होता है। आवश्यकता पड़ने पर अखरोट 
फा तेल दे-तीन तेला पीने से अत्यधिक लाभ द्वोता है । 

अश के रोग पर--असरोट के तेल में कपड़ा सिगोकर 
रखने से अरश को वड़ा फायदा होता है। लगातार उसका 
प्रयाग फरने से अर्श के राग फा अन्त दे जाता है। 

व्याधि, कृमि ओर शुद्म पर--इन रोगों के लिए! कच्चे 
अघरोाट का रस बड़ा उपयोगी द्वाता है। इस प्रकार की किली 
भी बीमारी में उस का रख पीने से रोग का नाश दोता है। 

स्त्रियों के स्तनों में दूध पेदा फरने के लिए--अखरोट के 
पत्तों फो छूट फर और मद्दीन करके खूजी आटे में मिला देना 
चाहिए और उस्र मिले हुए की पूड़ियाँ बना फर दूध के साथ 
कम से कम सात दिनों तक खिलाने से स्री में दूध उत्पन्न 
होता है 

घायु से उठी हुई सूजन पर--सलर्दी पाकर शरीर में जो 
कही न कहीं सूजन पैदा हैं। जाती है, उसके लिए अखरोट बड़ा 
उपयोगी है। जहाँ कही शरीर में इस प्रकार का कष्ट है, वहाँ 
पर अखरोट को पानी में घित्र फर लगाने से सूजन उतर 
जाती है। 


विषाबिल 


चिषाबिल के पेड़ फौकण, कर्नाटक और शावा की ओर 
अधिक देते है। इसके फल नारड्ी के सामान देते हैं. और 
देखने में बड़े सुन्दर मालूम पड़ते हैं । 
पविषाबिल के बीजों का तेल निकाला जाता है। वह तेल 
खाने और औषधियों में डालने के फाम में आता है। इस का 
तेल बड़ा उपयोगी और गुणदायक दाता है । खाने में अत्यन्त 
स्वादिष्ट द्वाता है। चिषाविल्र में खटाई होती है, इसलिए भारत 
है दक्षिण, सुजरात और कर्नाटक में, जहाँ इसकी उत्पत्ति होती 
है, खटाई के लिये दाल और शाक में डाला जाता है। इससे 
खटाई आ जाने के फारण ये चीज़ें बड़ी स्वादिष्ट वन जाती है।' 
मोम की जो मे।मवत्तियाँ चनाई जाती हैं, वे, मोम मे इस तेल 
के मिलाने से ही बनाई जाती हैं । ! 
शुण-- ँ 
कच्चा विषाबिल--यह खाने में खट्टा और गर्म द्वोता है, 
यात का नाश करता है। कफू को बढ़ाता है और पित्त को 
उत्पन्न करता है। खाने में फीका किन्तु रुचिकारक होता है। 
अग्नि फो उद्दी्त करता है। बातोदर, बात और अतिखार में 
फायदा करता है। मु 
पक्का विषाबिल--भारी और मलरोधक होता है। खाने 
में चरपरा, कषेला और हलका द्दोता है। इसकी प्रकृति खट्टी 
कुछ उष्ण और रोचन होती है। कफ को बढ़ाता दै और बात 
फो उत्पत्न करता है। प्यातल और बचासीर को शानन्‍्त करता 
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है। संग्रहैणी, गुल्म और शुल्लादि रोगों पर लाभ करता है। 
हृदय के रोगों को मिटाता है, और कृमि को दूर करता है। 
अग्नि का उद्दीपन करता है, खद्दा और फीका द्वोता है । 


उपयेग--- 


. विपाविल और उसका तेल-देनें ही बड़े काम के होते 
हैं। वे शरीर की भिन्‍न-सिन्‍न व्याधियों और बीमारियों में फाम 
शाते हैं और घड़ा लाभ पहुँचाते हैं। उसके उपयाग की साधा- 
रण बातें नीचे दी ज्ञाती है । 

अजीणोें हो जाने पर--प्रायः अधिक घी खा लेने अथवा 
अन्य किन्‍्हीं कारणों से अजीण हो जाता है तो विषाबिल का 
3 दा करते हूँ, इसका काढ़ा बनाकर पीने से तुरन्त लास 

ताहै। 

जलन दोने पर-हाथ की हथेली और पेर के तलुओं में 
जलन दाने पर विपाविल का तेल लगाने से बड़ा लाभ होता 
हे और जलन शान्त हो जाती है । इस प्रकार के कष्टों के लिए 
विपाविल्ल का तेल अत्यन्त प्रसिद्ध और उपयेगी होता है। 


होठों के फटने पर--सर्दों के दिनों में और तेज़ हवा के 
चलने पर धायः दोठ और मुख फटने लगते है, कुछ 
लोगों को तो शीतकाल में इससे धड़ा कष्ट होता दै। इसके 
लिए विषावित्र का तेल्ल बड़ा उपयोगी और तुरन्त फायदा पहुँ- 
चाने बाला होता है। इसका तेल लगाने से हाथ-पैर, दोठ 
भोर मुख का फटना बन्द हे। जाता है। सर्दी के दिनों में जो 
लोग इस तेल को लगाते रद्दते हैं, उनको यह कष्ट नही होता । 
यद बदन को चिकना ओर मुलायम रखता हे । 

हड्यिें की पीड़ा पर--हड्डियाँ की पीड़ा बड़ी बुरी द्ोती 
है। इस पीड़ा में किसी प्रकार चेन नहीं मिलती । इसके लिप्ट 


शरद फल, उनके शुण तथा उपयोग 


विषाचित के पत्तों को पीस कर गमे करना चाहिये और गये- 
शर्म बाँधना चाहिये, इससे दृड्डियों की पीड़ा बहुत अल्दी 
अच्छी हो जाती है । 

शीत-पित्त पर--विषा दिल के फलों फो पाव-सर पानी में 
डालकर और उसमें ज्ञीरया और शक्कर मिल्लाकर पीने से लाभ 


होता है। 
















की! ॥/ 
302 ) हर ७/८८८- 
( ८८22 ४ ९.2“ 


ध् हे 


0 
ह£/॥ क्‍/९/2, क्स्स 


8, 


आउलजुखारा 


आलूबुख़ारा के पेड़ फारत, श्रीख और अरब की ओर 
बहुत अधिक होते हैं । हमारे देश में भी आलूबुखारा होता है 
किन्तु उतना नहीं । ऊपर से देखने पर आलूबुख़ारा मुनका की 
भाँति मालूम पड़ता है किन्तु भीतर से पीला होता है। हमारे 
देश में यह बुज़ारा की ओर से अधिक आता है, इसीलिए 
इसका नाम आलुदुख़ारा है। 

आलूबुख़ारा, बादाम की तरह का ही होता है परन्तु 
उससे कुछ छोटा होता है । यह खाने में मधुर और रुचिकर 
होता है और पाचक भी होता है| साधारणतया लेग इसको 
घटनी आदि बनाने में, प्रयाग करते हैं। देय लोग उससे 
प्रौषधि का भी काम लेते हैं। आलूबुद्ारा उपयेगी और 
हाभकारक फल है। 


गुण--- 
आलबुख़ारा--इसको खाने से भोजन पचता है और मत्र 
घाफ़ हो जाता दै। यद्द कपेजा और हृदय के लिए लाभमकारक 
दोता है। प्रकृति इसकी भारी और शीदल होती है। यह मल 
को बाँधता दे और द्स्तावर होता है। इसकी तासीर गम 
और कफ़ पिच को नाश करता है। स्वाद में कुछ खड़दा 
किन्तु खाने में मछुर, मुख-प्रिय और रुचि को उत्पन्न करने . 
घाला होता है। प्रमेह, शुर्म, ववासीर और रक्त-बात में 
आलूचुख़ारा फ़ायदा फरता है । 
पका हुआ आलूबुज़ारा-खाने में मछुर और सारी होता है । 


१५० फल, उनके गुरु तथा डउपयेाग 


यह कफ को उत्पन्न करता है। पित्त को बढ़ाता है। प्रकृति में 
यह गर्म और रुचिकारक होता है । खाने में बड़ा प्रिय 
' ज्ञगता है। यह धातु की दुद्धि करता है। प्रमेह, बवासीर को 
लाभ करता है और ज्वर तथा बात को शान्त करता है । 


उपयाग- 


मल बद्धता पर--इसकी प्रकृति दस्तावर होती है। इस- 
लिए मल साफ नहोने पर बेच आलूबुख़ारा को पानी में 
घिसकर पिलाते हैं। इससे टदूटो लाफ़ होती है और पेट 
हलका होजाता है। 

सुख के खूखने पर--पुख के[खखने पर आलबुख़ारा को सुँह 
में रख कर उसका रख चूसने से मुँह में सूखापन नहीं रहता। 

आलूघुख़ारे की चटनी--पहले इसको पानी में सिगो देते 
हैं ओर भलीमाँति भीग जाने पर उसको मसल कर पानी में 
गूदा निकाल लेते हैं तथा उसकी गशुठली फेक देते हेँ। उसके 
बाद नमक, सूखा पुदीना ओर कालीमिय को पीस फर उसमें 
मिला देते है । 

दूसरी विधि-आलूबुख़ारा, लालमिचे, जीरा, हींग, 
धनियाँ और नमक को नीबू के रख में पीखते हैं। ज़ीरा और 
हींग को भूनकर मिलाते हैं। यह चटनी बड़ी स्वादिष्ठ बन 
ज्ञाती है। क्‍ 

आलूबुख़ारे की चटनी बड़ी उपयोगी और त्ासकारक 
होती है। इसके खाने से स्ुत्त का स्वाद अच्छा होता है, रुचि 
चढ़ती है और खाने के पश्चात्‌ खाना हज़म होजाता है। इसमें 
यह विशेषता है कि यह किसी को हानि नहीं पहुँचाती। यहाँ 
तक कि बीमारों तथा बीमारी से उठे हुए ख््री-पुरुषों फो भी 
दी जाती है । 


अंगूर 

फ्लो में अंगूर का नाम प्रसिद्ध है। यह अपने देश में ते 
यैदा होता ही है, अन्य देशों से बहुत अधिक आता है। विदेशों 
से जितने भी फल अपने देश में आते हैं, उनमें खबसे अधिक 
अंगूर ही आता है। अपने देश में प्रान्तिकता के अजुसार अंगूर के 
सिन्न-मिन्न नाम हैं, परन्तु हिन्दी में ही अंगूर के कितने ही नाम 
लिए जाते हैं, अथवा ये कहा जाय कि डसकी अनेक किस्में 
हैं। किसमिस, सुनका, अंगूर, बेदाना आदि उसके कई एक 
नाम अथचा उसकी किसमें हैं । 

अंगूर अपने देश में, काश्मीर, पंजाब शोर बिलोचिस्तान 
प्रान्त के छोटा आदि में बहुत पैदा होता है। अंगूर की पैदाचार 
ऊँचे खाने में ही होती हैं। किन्तु काश्मीर का अंगूर सब से 
उत्तम होता है। 

अंगूर दे! प्रकार का होता दै, एक ते दानेदार और दूसरा 
विना दानेदार । विना दाने का, अंगूर सूखकर किसमिस ह्दा 
जाता है और दानेदार अंगूर सूखकर दाख दे जाता है।इस 
अकार किसमिस, दाख, सुनक्का और अंगूर में साधारणयतया एक 
ही गुण होता है। अंगूर ताज़ा खाने में बड़ा स्वादिष्ट ओर 
रुचि पूर्ण होता है। इसका रख मीठां और लाभकारी दीता हे 

साधारणतया लोगों का विश्वास होता है कि अंगूर खाने 
से मनुष्य की शक्ति बढ़ती दै किन्तु यह विश्वास ग़लत है। 
अंगूर से शरीर की शक्ति नहीं बढ़ती। बरन, उसके रख से 
यहृत शुद्ध होता है और उसकी क्रिया को सहायता मिलती 
है। इसलिए अंगूर के द्वारा छुघधा की चुद्धि होती है। अंगूर के 


श्श्र फल, उनके गुण तथा उपयेग- 


खाने से शरीर में रक्त बढ़ता है, रुधिर शुद्ध होकर अपनी 
गति में स्फूति प्राप्त करता है। इसके खाने से किसी को हानि 
नहीं होती | बालकों से लेकर, बूढ़ी! तक सभी बड़ी रुचि के 
साथ अंगूर खाते हैं। इससे स्वास्थ्य की घृद्धि होती है। शरीर 
का सोन्द्य बढ़ता है। 

अंगूर के द्वारा खाने की अनेक चीजे बनाई जाती हैं। इसका 
मुरू्या बनता है, जे बड़ा रुचिपूरँ, शक्तिवझ्सक होता है, 
खाने में पाचक होता है। अंगूरें का शरबत बनाया जाता है, 
यद्द शरबत शीतल ओर रक्त बढ़ाने घाला होता है। गर्मी के 
दिनों में इसके सेवन से बड़ा लाभ होता है। शरीर की जलन 
शान्त द्वाती है, बद्न पर प्रत्येक समय स्फूर्ति रहती है। चेहरा" 
दर समय हँलता हुआ दिखाई देता है। इसके अतिरिक्त अंगूरों- 
से शराब तैयार की जाती है। यह शराब, सभी प्रकार की. 
शराबों में अत्युत्तम होती है।शराबों में अंशूरी शराब का 
नाम प्रसिद्ध है। " 

अंगूरों की चटनी भी बनाई जाती है, जे। बड़ी ज्ञायकेदार 
और उपयेशी होती है। उसके खाने से अन्य भोज्य पदार्थ भी- 
खुरुचिपूर्ण और स्वादिए जान पड़ते हैँ। खाना हज़म द्वोकर 
फिर शीघ्र ही भूख लगती है। 

शरीर को पालने में अंग्रूर से अधिक उपयेगी और कोई 
फल नहीं द्वाता | जहाँ पर यह पैदा द्ोता है, चहाँ पर माने, 
मजुष्य के जीवन के लिए खुधा उत्पन्न द्वोती है। थू० पी० में” 
उत्पन्न न होने के कारण अंगूर तेज्ञ बिकदा है फिर भी चह 
इतना लाभकारक होता है कि पैसे चाले, तथा समर्थ व्यक्ति उसे 
-- खरीद कर खाते हैं।बिना मैसिम जो अंगूर मिलता है वह ' 


भाव में बहुत तेज्ञ दाता है किन्तु फलल पर अंगूर सब जगह: 
करीब-करीब सस्या दे जाता है.। हे 


. अंगूर श्श्डे 


गरुण- 

पका हुआ अंग्रूर--कुछ दस्तावर होता है, प्रकृति में 
शीतल और नेत्रों के लिए हितकारों होता है। इससे स्वर शुद्ध 
होकर, तीन्र होता है। इसका स्वाद्‌ मीठा, अत्यन्त मनोहर 
और रुचिकारक द्वाता है। इसके खाने से मल्न और मूत्र साफ़ 
हाता है। वीर की घृद्धि होती है। किश्वित कफू उत्पन्न करता 
है। शरीर को पुष्ट करता है। रुचि को बढ़ाता है। तृष्णा और 
ज्वर को शान्त करता है। श्वास-रोग और वात-रोग का नाश 
करता है। सूत्र कच्छू, रक्त-पित का दमन करता है। मोह और 
दाह का शमन करता है और शेष आदि रोगों में बड़ा लाभ 
पहुँचाता है । 

कच्चा अंगूर--भारी और खट्टा होता है। रक्त-पित्त उत्पन्न 
करता है। कड॒ुवा और छुछ उष्ण द्वाता है। साधारणतया 
रुचिकारक द्वाता है। अग्नि को बढ़ाता है। 


अंगूर--खाने में मीठा और कोई-कोई कुछ खद॒दापन लिए 
होता है। तषा और रक्त-पिच का नाश करता है। श्रम को 


छ 


मिटावा है। खाने से तृप्ति होती है और शरीर छुष्ठ द्वेता है । 


अंगूर--घातु के बढ़ाता है। शेष का नाश करता है, 
प्यास को हरता दै। वात को दूर करता है। चमन को शान्त 
करता है। अंगूर खुरस मछुर और घोये प्रद होता है। ज्वर 
और कफ को दूर करता है। मल को शुद्ध करता है। 

अंगूर--कुछ खानों का अंगूर मीठा और कुछ खट्दा 
होता है। किखी ज्ञार के साथ खाने से, पिच, बात और कफ - 
का नाश करता है। एक से उत्पन्न हुएए रोगों को, जलन और 
शेप को मिटाता दे । श्वाल और खाँसी को दूर करता द्दे। 


१५७ फल, उनके शुण तथा उपयोग 


अंगूर--प्रक्ृति में शीतत्त और हृदय के लिए द्वितकारी दे। 
अंगूर के खाने से वीय॑ की ब॒द्धि होती है। आत्मा को शान्ति 
मिलती है। भ्रम और दाह का शमन द्ोता है। श्वास और 
खांसी फे लिए लाभ-प्रद्‌ होता है। फफ, पिच ओर ज्वर को 
मिटाता है। हृदय की प्यथा को शान्‍्त फरता है। 

किसमिख--खाने में मछुर और शीतल होती है । चीय की 
-चूद्धि करती है। रुचि फो बढ़ाती है, किंचित खट्टी होती है। 
स्थघास, खाँसी, ज्वर और हृदय की पीड़ा में फायदा करती है। 
“रक्त-पित्त, स्वर-भेद्‌, तृषपा, वात और मुख के क,ड॒वेपन फो दूर 
करती है। 

उपयेाग- 


प्यास को रोकने मे--चुखार मे जब प्यास अधिक होती 
है और पानी पीने से शान्त नहीं होती तो काली मिर्च और 
-नमक के साथ घुनकका देने से प्यास रुक जाती है। 
मल्र की रुक्ावट में->-ज्ञब किसी मरीज या निर्बल आदमी 
को फोष्ठबद्धता की शिकायत होती है, और उसे दस्त नहीं 
“होता, उस झवस्था में उसकी बीमारी और कमऊ़ोरी के कारण 
उसको कोई ऊुलाब नहीं दिया जा सकता । इसलिए मुनक्का 
खिलाकर ऊपर से दूध पिला दिया जाता है। अथवा दुध में 
-मुनकरकी को ऊुछ देर तक पकाकर, वह दूध पिला दिया जाता 
है। इससे पेट हलका हो जाता है और दस्त भी साफ़ ही 
जाता है। 
झंगूर का मुरबव्या--घुले हुए अंगूरों फो बाँल की बहुत 
पतली तीलियों से छेद डालते है और उसके वाद शक्कर की 
चाशनी में उन अंगूरों को छोड़ देते हैं। अंगूर का मुरब्बा 
बनाते समय इस वात का ध्यान रखना पड़ता दै कि अंगूर गल 
न्‍नर्जाय। 


ऋँगूर शेप 

अँगूर की चटनी--इसकी चटनी बड़ी छुत्द्र ओऔर स्वा- 

दिए होती है। इसके बनाने में कोई कठिनाई नहीं होती ।- 

अँगूरये को पीखऋर उसमें जीरा, काली मिच, पुदीचा और: 
नमक मिला दिया जाता है 





...दोने के 


इमली 

इमली भारतवर्ष में तो होती ही है, अमेरिका, अफ्रीका 
और एशिया के अन्यान्य देशों में भी बहुतायत से पाई जाती 
है । इसके दृच्च वहुत बड़े-बड़े होते हैं और आठ-दूख वर्ष के 
बाद इसमें फल रूगने आरस्सम हो जाते हैं। इमली चैत के 
महीने में पककर गिरने लगती है। इसके पहले यह कच्ची 
रहा करती दै। फाशुन के दिनों में वह कुछ भीतर से पक 
जाती है और उसका कब्चापन मिट ज्ञाता है। उन दिनों में भी 
यह खाई जाती है। कडदी इमली बहुत अधिक खट्टी होती है। 
गदर होने पर उसकी खटाई कम दो जाती है। 

पकी हुईं इमली सूखी खाई जासी है। वह खाने में मीठी 
होने के साथ-साथ खट्टी स्री होती है। कुछ चृत्षों की इमलियाँ 
पक जाने पर बहुत कम खट्टी मालूम होती है लेकिन कुछ पेड़ों 
की इमली पकने पर भी काफ़ी खट्टी रहती है। 

इमली के पेड़ देहातों में अधिक होते हैं। गाँव के रहने 
वाले लोग जब इमली कच्ची होती है. तभी से उसका खाना 
आरस्स कर देते हैं। खट्टी होने के कारण, दाल, तरकारी 
आदि में डाली जाती है। गददर इमली की खटाई बड़ी 
कक ओर रुचिकारक होती है। इसकी चटनी बड़ी अच्छी 
चनती है । 
पक्की हुईं इमली खाने में बड़ी ज़ायकेदार होती है। खट्टी 

फारण वह अधिक नहीं खाई जाती। फिर भी 
किखान और मज़दूर सूखी खाकर कभी-कभी अपनी भूख 
मिटाते हैं। पकी हुईं इमली से खाने कली बहुत-सी चीज़े' बनती 


। 
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हैं। फसल के दिलों में वहुत-ली इम्रली इकट्ठा करफे लोग 
अपने घरसें में रख छोड़ते हैँ और उसके भोतर का वीजा 
'जिलको चिया कहते हैं निकालकर गदे के बड़े-बड़े लड्डू-ले 
याँध लेते हैं। लड्डू वाँधते समय वारीक पिखा हुआ नमक 
मित्रा लेने से इमली में कीड़े नहीं लगते । 
पकी हुई इमली का पना बड़ा अच्छा बनाया जाता है । 
उसका स्वाद बड़ा मनेइर होता है। यह पना सेटी और भात 
दे साथ खाया जाता है। इमली के बीज, चिया खाने के भी 
काम में आते हैं। गरीब लोग उनको खेंककर खाते हैँ । इसके 
सिवा चियें का तैेल्न सी निकाला जाता है। यह तैल कहीं-कहीं 
पर काम में भी लाया जाता है किन्तु प्रायः लोग उसे बेकार 
समझते हैं। किन्तु लोगों का यह समझना बहुत अधिर सही 
नही होता । कै 
ग्रुण-- 
कडदी इसली--वात का नाश करती है। खाने में बहुत 
“अधिक खट्टी होती है! कफ को बढ़ाती है और पिच को उत्पन्न 
करती है । कमज़ोर तथा वीमार आदमियों को कच्ची इमली 
के खाने से खाँली आने लगती दै। 
पक्की इसली--खाने में पाचक होती दै। मन्दाग्नि को 
“मिदाती है। भूख पैदा करती है। इसकी प्रकृति वहुत गर्म 
होती है। इसके खाने से कफ और वात शान्त द्वोता दे । 
“इसका स्वाद खट्दा मिला हुआ मिट्ठा होता द्दै। 
नई इसली--पकने के पदले जे इमली होती दै उसमें 
खाई वहुत अधिक होती दै। 'नई इमली और कच्ची इमली 
मे अन्तर होता है | नई इमली से मतलब बड़ी इमली से होता 
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है । नवीन इमली वहुत अधिक खट्टी और कषेली होती है। 
इसके खाने से बात ओर कफ चहुत उत्पन्न होता है। 

इमली का ज्ञार--यह इमली को जलाकर बनाया जाता 
है। इसका यह गुण है कि मन्दाग्नि फो मिटाता दे और शल्न 
का नाश करता है | इमली का चार बड़ा उपयोगी होता है । 

पकी इमली का रख--यह' खाने में खद्दा और भीठा होता 
है । रुचि उत्पन्न करता है। ज़ायकेदार और मछुर होता दै। 
यह ब्रण फा नाश करता है और शरीर में किसी प्रकार की सूजन 
तथा शुत्ष में इसके रस का लेप करने से वहुत लास द्वोता है । 

इमली फा सार--यह खाने में जलन पेदा करता दै। कफ़ 
को बढ़ाता दै। बात का नाश करता है। बहुत अधिक खट्टा 
होता दै। थदि इसके सार में वरावर शक्कर मिला ली जाय 
तो बह जलन, पिच और कफ फो नाश करता है । 

पुरानी इमल्ली--बात और पित्त को बढ़ाती है। खाने में 
खटमिट्टी और ज़ायकेदार होती है। 

सूखी इमली--यह हलकी और पाचक होती है। इसका 
स्वाद्‌ खटूटा और मिट्ठा होता है। यह श्रम, प्यास और कृमि 
को नाश करती है। 

इमली का पना--जलन और कफ पैदा करता है। खाने में 
खट्टा होता है किन्तु बात का नाश करता है। शक्कर मिला- 
कर खाने से दाह, पिच और कफ़ को मिटाता है । खाने में 
स्वादिष्ठ ओर रुचिकारक द्वो जाता है। 


उपयेग--- 


आँखे” डुखने पर--इमली की इरी पत्तियां फो अणडे के 
पचे में बाँधकर ऊपर से कएसैटी करके अग्नि में गरम करना 
चाहिए | उसके पश्चांत्त इन पत्तियों का रस निकालकर उसमें 
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भूनी हुई फिटकरी ओर चना-भर अफीम तावे के बर्तन में 
घोटना चाहिए. और इस प्रकार तैयार हो जाने पर कपड़ा 
समिगोकर आँखें पर रखना चाहिए। 

भूख कम लगने पर--इमली के पत्तों की चटनी बनाकर 
खाने से रुचि वढ़ती है। भूख लगती है और खाना दज़्म होता - 


। 

भंग के नशे पर--इमली को पानी में गलाकर और उसका 
गृदा उसमें मलत़्कर भंग के नशे में पिलाने से बहुत जल्दी 
उत्तर जाता है । 

अरुचि और पित पर--ज्े इम्तली अन्दर से पक गई हो 
और जिनका यूदा मेदा-मेटा हो, उस प्रकार की इमली 
लेकर पानी में सिगो देता चाहिए और उनके भीग जाने पर 
उनको मसल कर उसमें शक्कर, इलायची के दाने, लॉग, 
कपूर और काली मिर्च मिलाकर वार-वार उसका कुल्ला 
करना चाहिए.। इससे अरुचि का नाश होता है और पित्त 
शांत होता दै । अरुचि को मिदाने के लिए यह वड़ा लाभकारी 
होता है। 

कब्ज़ और पिच पर--एक सेर इमली को लेकर दे सेर 
पानी में सिगो देना चाहिप्प और कम से कम चार पहर तक 
भीग जाने के वाद, उसे चूह्द्दे पर चढ़ा देना चाहिप्ट। जब 
झाधा पानी जल जाय ते उसमें दे। सेर शक्कर की चाशनो 
बनाकर मिला देना चाहिणए। इस प्रकार बन जाने पर दे। 
तेला से लेकर पाँच ताला तक इसका शबंत बनाकर पीना 
चाहिए. । कब्ज़ घालों को रात के समय ओर पित्त वालों को 
प्रातःकाल पीना चाहिए । 

इमली की चटनी--पकक्‍्की इसमलियों को सिगे देना चाहिए 
और भीग जाने पर हाथ से उनको मसल लेना चाहिए। 

< 
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इसके बाद पोदीना, मेथी, धनिया, ज़ीरा और हींग भूनकर 
नमक तथा लाल मिर्च को पीसकर उसमें मिला देना चाहिए। 
यह चटनी बड़ी स्वादिष्ट बनती है। 

इमली का मुरब्या--पकी हुई इमली आध सेर लेकर उनके 
वीज निकाल देना चांहिए। फिर उन इमलियों को पानो में 
उबाल कर बूरे की चाशनी में छुरब्या बना लेना चांहिए । यह 
खाने में पाचक ओर स्वादिष्ट होता है । 

इमली की पकौड़ी--इमली को सिग्रोकर उसका पना बना 
लेना चाहिए । इसके बाद उसमें घेसन की पकौड़ी बनाकर 
डाल देना चाहिए. और नमक लाल मिर्चा और झुना हुआ 
जीरा पीसकर मिला लेना चाहिए । 


की 


अनार 


भारतवर्ष में अनार सर्वत्र पाया जाता है किन्तु कन्धार में 
होने घाला अधिक प्रसिद्ध है। अरब में भी अनार बहुत होते 
हैं। यह तीन प्रकार का द्वोता है। मीठा, खटमिट्ठा और खट्टा। 
अनार खाने में अत्यन्त रुचिकर और शरीर को बन्न देने घाला 
होता है। इसमें यह विशेषता है कि निरबेल और सबल--दोनें 
ही खा सकते हैँ। रोगी मनुष्यों को भी अनार लाभ पहुँचाता 
है और किसी प्रकार की दनि नहीं करता । सबल और नीरोग 
मनुष्य सी इसको खाकर लाभ उठाते है । 

अनार के खाने से शरीर में रक्त बढ़ता है। स्फू्ति उत्पन्न 
होती है और चल प्राप्त होता है। जो लगातार अनार खाते हैं. 
उनके शरीर का रंग लाल हो जाता है और मुखाकृति पर तेज 
आ जाता है। यह खाने में अत्यन्त रसीला और स्वादिष्ट 
मालूम द्वोता दहै। इसको बच्चे से लेकर चुडढे तक बड़ी रुचि 
और प्रेम के साथ खाते हैं । अनार के रख का पुष्टिकारक पाक 
बनाया जाता है | इस पाक को लोग अनार-पाक कहते हैं. । 

शुण-- 

मीठा अनार--तिदेष नाशक दोता है, प्यास, जलन, 
चुखार को दूर करता है। हृदय के रोगों को लास पहुँचाता है । 
गले और मुख के सभी रोगों को दूर करता दै । इसके खाने से 
शान्ति मिलती दे । वीर्य बढ़ता है। यह दइलका कुछ कपषेला 
और मल को रोकने वाला दोता है । शरीर का बल और उद्ते- 
जना प्रदान करता दे । 
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अनार--हृदय के' लिप्णप लासकारी होता है। यह खदूदा 
और कुछ गरम होता है। बात को नाश करता है। मल को 
रोकता है, अग्नि को तेज करता है। प्रकृति में कपेला तथा 
कफ और पित्त को दुर करने वाला है । 

अनार--मीठा अनार, शक्तिव्धक और जबिदेशषष नाशक 
होता है और खट्टा अनार, चात-पित्त का नाश फरता है, 
चुख्ार को शान्त करता है, खाने में रोचक होता है, प्रकृति में 
पाचक और इलका होता है। अग्नि फो तेज करता है । 

पक्का अझनार--बल बढ़ाता है, पित्त का नाश करता है। 
चात को शान्त करता है, खाने में हलका और शीतल होता 
है । खून की ख़राबी, किसी प्रकार की जलन, मूर्छा और प्यास 
को दूर करता है। अनार, शरीर की निर्व्ञता को दूर करता 
है, अज्ञीरण को मिदाता है, भूख को पैदा करता है, रुचि को' 
बढ़ाता है। ज्वर, घमन में फायदा करता है। यह खाने में 
अत्यन्त भीठा और घीय॑ को बढ़ाने वाला द्ोता है किन्तु कफ़ 
की वृद्धि करता है। 


हु 


नारियल 


नारियल को गरी और खेपरा भी कहते हैं। यह फर्नादक, 
कालीकट और बंगाल में अधिक पैदा होता है। नारियल का 
'पेड़ चालत्नीस-पचास द्वाथ तक ऊँचा होता है । खात-आठ वर्ष 
के बाद इसमें फल लगने आरस्भ होते हैं। नारियत्र फे भीतर 
'का जितना अंश खाने योग्य होता है घद गरी या खापरा कह- 
जाता है। इसका छिलका वहुत सख्त होता है उसको तोड़ने 
पर एक बड़ा गोला-सा निकलता है, वही गरी का गोला कह- 
लाता है। छिलके के सहित लोग उसको नारियल कहते हैं। 

गरी खाई जाती है । इसको वारीक कतर “कर मिठाइयों 
ओर पकवानों में भी डाला जाता है। गरी गोले का तेल 
निकाला जाता है । उसको लोग खाते हैं, चिराग में जताते हैं 
ओर सिर के बालों में लगाते हैं, इसका तेल लकड़ी की बनी 
हुई चीजों में लगाया जाता है। खाबुन बनाने के काम में भी 
इसका प्रयाग द्वाता है। तेल निकाल लेने के बाद जे। खल्ती रद्द 
जाती है वह जानपसें को खिलाई जाती है। 

'गुण-- 

नारियल--यह खाने में मीठा, भारी, चिकना और शीतल 
होता है। इसले हृदय को वत्न प्राप्त होता दहै। शरीर को यह 
पुए करता है और रक्त-पिच को दूर करता है। 

नारियल--यह दीय को बढ़ाता है, फठिनाई से हजम 
होता है। बस्ति का शेाधन करता है। इसके खाने से शरीर 
चलवान्‌ और पुष्ट द्ोता है। नारियल खाने में अत्यन्त स्वा- 
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' दिष्ट किन्तु कफफ़ को चढ़ाने चाला होता है। रक्त के दोष और 
जलन का शान्त करता है | 

नारियल--खाने में झुचिपूर्ण होता है। हृदय को शक्ति 
देता है। पित्त को नाश करता है। पचने में सारी दोता हे, 
अग्नि का नाश करता है और कामदेव की शक्ति को बढ़ाता 


। 

कोमल नारियल--यह चिकित्सा में बहुत काम आता है। 
विशेषकर पित्त के बुख़ार को दूर करता है, दूषित रक्त की 
बीमारियों को मिटाता है। प्याल को शान्त करता है। वमन, 
दाह और रक्त-पिच्च से उत्खन्न हुए सभी रोगों में फ़ायदा 
करता है। 

पक्का नारियल--यह जलन को बढ़ाता है। पित्त को 
पैदा करता है, दो की वृद्धि करता है, मल को रोकता है। 
इसके खाने से रुचि की चृुद्धि होती है, अग्नि तेज़ होती है, 
शरीर में बल बढ़ता है। यह खाने में मीठा मालूस होता है । 

सूखा नारियल--यह खाने से चड़ी कठिनाई में पचता है। 
शरीर भे दाह उत्पन्न करता है। यह भारी और स्विग्ध होता 
है, मल को रोकता है, शरोर में चल और दीय॑ की दृद्धि 
करता है। यह रुचि को बढ़ाने वाला होता है। 

नारियल का दुध--चल को बढ़ाता है, रुचि को पैदा करता 
है खाने में सी भारी और पाचक होता है। इससे धीर्य की 
वृद्धि होती है, किन्तु शरीर में जलन उत्पन्न होती है । यह कुछ 
हा तथा बात, कफ, गुदम एवम्‌ खाँसी को लाभ पहुँचाता 

! 

नारियल का जल--प्यास और पित्त का नाश करता है। 
खाने में स्वादिष्ट और स्निग्ध तथा शोतल होता है। हृदय 
को शक्ति देता है, अग्नि को उद्दीघ करता है, वस्ति का शाधन 
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करता है। इसके खाने से धीय॑ की बद्धि होती है। नारियल 
का जल, पिच के ज्वर को दूर करता है। 

नारियल का तेल--इसमें वाजीकरण का गुण होता है। 
धातु के निवल मनुष्यों को लाभ पहुँचाता है। बात-पिच्त का 
नाश करता है । सूतराघात और प्रमेह की बीमारी में बढ़ा उप- 
यागी होता है। खाँसी और एशवचास के रोगियें को फ़ायदा 
पहुँचाता है। राजयच्मा जैसे रोगों के लिए भी बड़ा उपयेागी 
होता है । 

मीठा नारियल--यह खाने में शीवल, मीठा ओर पुष्टि- 
कारक होता है । इससे वल की दृद्धि होती है, रुचि उत्पन्न 
होती है और अग्नि तेज़ होती है। इससे शरीर की कान्ति 
बढ़ती दे । यह रूमि पैदा करने वाला और स्विग्ध होता है। 
इससे कफ की घृद्धि द्वोती है काम की उच्चेजञना बढ़ती है, 
जलन का नाश होता है । मीठा नारियल तृपा, पिच, परिश्रम, 
बात और अतीखार को दूर करता है। 

उपयेग-- 

नारियल या गरी अनेक प्रकार की वीमारियों में काम 
आती है । चद्दे के फाटने पर-पुरानी गरी को मूली के रख में 
घिसकर लगाने से तुरन्त लाभ होता है। 

भिलावाँ लग जाने पर--गरी को घिसकर या जलाकर 
लगाने से बड़ी जल्दी फायदा द्ोता है और मिलावे' का असर 
दूर हो जाता है। 

खुजली पर--गरी के रख में थोड़ा-सा गंधंक डालकर 
उसको उबालना चाहिए ओर तेल वचन जाने पर उसे उतार 
लेना चाहिए । शरीर में इस तेल के लगाने से दाद और 
खुजली का नाश होता है | 


खजूर या छुहारा 


खजूर या छुहारा भिन्न-भिन्न पदार्थ नहीं हैं लेकिन फिर भी 
लोग खजूर को छुहारे से भिन्न समसते हैं। दे।नों एक होते 
हुए भी भिन्न-भिन्न हैं। बात यह है कि खजूर के जे फल पकने 
के कुछ पूर्व ताड़कर खुला लिए जाते हैं वे छुद्ारे कहलाते हैं। 
और जे फल पेड़ों पर पकते हैं वे खजूर कदलाते हैं। अरब 
ओऔर ईरान में यह फल बहुत होता है और इसीलिए वहाँ के 
निवासी खाली छुद्दारा खाकर अपने कितने ही दिन व्यतीत 
करते हैं। 
* छुहारा सूखे फलों में गिना जाता है। इससे शरीर को 
स्वास्थ्य मिलता है। जो पुष्कारक खाने के समान बनाए. जाते 
हैं उनमें अन्यान्य सूखे फलों (मेवे) फे साथ छुद्दारा सी डाला 
जाता है। इसको लोग झलग से भी खाते हैं। इसकी गुठली 
ओर इसका गूंदा देने ही काम के होते है । गुठलियों से तेल 
निकाला जाता है। वह जलाने और दवाओं में डालने के काम 
में आता है । इसके सिवा शुठल्ली कई प्रकार से दूवा फे स्थान 
पर प्रयाग की जाती है। इसकी शुटली को घिसकर खाने से 
प्यास की अधिकता तुरन्त रुक जाती है। जब फिली को प्यास 
की अधिकता होती है और बार-घार पानी पीने से भी प्यास 
नहीं चुझूती तो लोग इसी गुठली क्वा उपयोग करते है! 

छुहारा पुष्टकारक होता है। यह लमी लोग जानते हैं । 
छोटे और बड़े, सभी छोग बड़े प्रेम से उसको खाते हैं । निर्बल 
अर अंग छुहारा दूध में उचाल्कर खिलाने से बड़ा लाभ 

है। 


खजूर या छाद्दारा १३७ 


गुण-- 

खजूर या छुद्दारा--खाने में मीठा और स्तिग्ध होता द्दे। 
इुदय को वलववान फरता है । यह भारी और शीतल 'द्वोता है। 
इसके खाने से तृप्ति होती है, शरीर पुष्ठ द्वोता है। घीयें और 
बल की पृद्धि होती दै। यात-ज्वर फा नाश द्वोता है। रक्त- 
पित्त, क्षय तथा घमन (फ्रै) शान्त होती है। प्यास बुरूती ह्दै। 
खाँसी तथा श्वांस फी बीमारी में फ़ायदा फरता है। 

कच्चा खजूर--इसके खाने से त्रिदेष को शान्ति मित्रती 
है। प्यास की तृप्ति द्योती है 

खजूर या छुद्दारा--अलन को दूर करता है, खाने में मीठा 
होता है रक्त और पिच का निवारण करता है, प्यास को दूर 
करता है। इसकी प्रकृति शीतल और स्निग्ध होती है, यह फफ 
ओर परिश्रम का दमन करता है, शरीर फो पु्ठ करता दे, 
इसके खाने से वल ओर दीय॑ बढ़ता है। 

उपयोग--- 

खजूर या छुट्दारा अनेक प्रकार से द्धाओं के काम में 
आता है । यहाँ पर उसके सम्बन्ध में कुछ मेटी-मोटी बाते 
नीचे दीज्ञाती हैं. जिंदसे सर्वेलाधारण फो लास पहुँच 
सकता है । 

खाज पर--छुटारे की शुठलियों फो निकालकर उनको जला 
डालना चाहिए। उसके पश्चात्‌ उसकी राख में कपूर और घी 
मिलाकर खाज में लगाने से खाज अच्छी होती है और बहुत 
जर्दी फायदा होता है। 

आमवात पर--पाव-सर खजूर फे फलों फो निकालकर 
थानी में उबालना छाहिए्.प और उसके बाद उस उबले हुए 
"पानी को आमवात के रोगी को पिलाना चाहिए्य। 
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जलन पर--थोड़े-ले खज़र के फलों को पानी में सिगो 
देना चादिए उनके गल जाने पर पानी में उनको मंसखल देना 
चाहिए । इस प्रकार तैयार किया हुआ छुट्दारे का पानी पिलाने 
से जलन दूर होती है। 


मस्तक की पीड़ा में--चाहे जितनी सिर में पीड़ा होती 
हो, छुहारे की गुठल्ली को पानी में घिसकर मस्तक में लेप करने 
से मस्तक की पीड़ा शान्त होजाती है। 

प्रद्र की बीमारी में--यद्द बीमारी खियें के लिए बड़ी 
भयंकर होती है । छुद्ारे की गुठलियां को कूटकर और घी में 
तलकर, गोपीचन्दन के साथ खाने से प्रद्र की बीमारी को' 
लाभ होता है और यदि लगातार इसका सेवन किया ज्ञाय 
तो खदा के लिए प्रद्र की बीमारी अच्छी होजाती है । 

भूख बढ़ाने फे लिए--छुहारे का गृदा निकालकर दूध में 
पकाना चाहिए और जब छुआरें का सत दूध में उतर आवे 
वो दूध को आग से उतार लेना चाहिए। इसके बाद दूध फो 
गाढ़ा करके छुहारे के गंदे को निकालकर फेक देना चाहिए । 
और दूध को पीज्ञाना चाहिए। यह दूध बड़ा पुष्टकारक होता 
_ है। इससे भूख सी बढ़ती है और खाना हज़म होता है। 

छुद्दारे से खाने की कितनी द्वी चीज़ें बनाई जाती दे जो 
घड़ी स्वादिष्ठ और बड़ी रुचिकर होती हँ। आवश्यकता 
खसमभकर उनकी कुछ बातों का नीचे उल्लेख किया जाता है। 

छुहारे का अचार--छुद्दारे को पानी में सिगोकर गुठली 
निकाल देना चाहिए । इसके बाद पाव-भसर किसमिस, आधा 
सेर अमचूर, पाव-सर सांठ और तीन छुटाक निम्रक को 
उसमें मिलाकर बढ़िया खिरके में डाल देना चाहिए और 
आठ-दूख दिन तक धूप में खुब्वाना चाहिए। 


सजूर या छोहारा श्शद 


छुदारे का सुरव्या-छुटहारे के गूदे को रात-सर पानी में” 
भिगोना चाहिए ओर सवेरे उसको निकालकर वरे की चाशनी 
में डाल देना चाहिए। यह खाने में स्वादिष्ट तो होता ही है' 
शरीर को भी पुष्ट करता है और बल को बचढ़ांता है । 

छुहारे का इलुआ--पाव-भर छुट्दारे को पानी में सिगोकर 
पीस लेना चाहिए। और एक सेर दूध में उचको डालकर 
आग पर चढ़ा देना चाहिए. । उसको चलाते-चलाते जब बह 
रवादार होने लगे तो पाव-भर घी ओर पाच-भर शक्कर डाल 
देना चाहिए । इसके सिवा दे! माशा केसर, इलायची और कुछ- 
मेवा डालकर दूध का छीटा देते रहना चाहिए। बस हलुआ 
तैयार हो जायगा । 

छुहारे की चटनी--आधा पाव छुहारा लेकर पानी में सिगो' 
देना चाहिए । उसके भीग जाने पर उसको आधपाव किसमिख, 
आधपाव अद्रख, आधी छुटाक फालीमियें, तीन लालमिच,. 
भुना हुई हीग और जीरा के साथ-साथ पीख कर डाल देना- 
चाहिए और बाद में नीच का रख मिला लेना चाहिए । 





'चिरयोंजी 

चिरोंजी के पेड़ नागपुर, मत्राचार प्रान्त के विभिन्न खानें| 
और कॉकण तथा प्रायः पहाड़ी प्रदेशों में अधिक पाये जाते हैं। 
इसमें बहुत छोटे-छोटे फल किन्तु गुच्छे के गुच्छे लगते हैं। 
"फलों के भीतर अरहर के समान छोटे-छोटे बीज निकलते हैं, 
उन्हीं को चिरोंज़ी कहते है । 

चिर्रोजी एक मेवा है, यह खाने में मीठी, और स्वादिष्ट 
होती है। यह शरीर को पुष्ट करती है। इसको लेग पकथानों 
और मिठाहयें में डालते हैं। सर्दी के दिनों में जो पुष्टई के 
लिए लडूदू आदि बनाये जाते हैं, उनमें अन्यान्य मेवों के साथ 
"चिरौंजी भी डाली जाती है। इसका तेल भी निकाला जाता है, 
जे! शीतल, मछुर और बड़ा उपयेगी हैता है। कर 

चिरौजी जहाँ पर पैदा होती है, घहाँ पर बायों में, जं | 
में इसके बहुत-से पेड़ होते हैं। चिसैंजी के ऊपर का छिलका 
“बड़ा सख्ध होता है।उसको तोड़ने पर, उसके भीतर जो 
चिरोंजी का दाना निकत्नवा है, बह बहुत छोटा, देखने में छुन्दर 
और खाने में अत्यन्त स्वादिष्ट होता है। लेग इसको बड़े प्रेम 
से सूखा भी खाते हैं। चिरौंजी को पेड़ों में तोड़ने और घर 
लाकर उसे खाने के येग्य फेड़ कर तैयार करने में बड़ा परि- 
अम पड़ता है और उसमें समय भी बहुत लगता है। 

ग्रुण- 

चिरोजी-खाने में अत्यन्द मधुर, और दृष्य द्वोती है। 
“इसकी प्रकृति अस्त्रकारक तथा भारी द्वोती है। मल को स्तम्भ 
"करती है। कुछ दस्तावर भी द्ोती है। इसके खाने से वीर्य की 
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द्वि होती दै। कफ़ की उत्पत्ति होती है। चिरोंजी, वल फो 
बढ़ाती है। खाने में प्रिय होती दै। घात का नाश करती है।' 
पिच, जलन और ज्वर को शान्त करती है। चात-रोग, रक्त- 
विकार आदि रोगों में लाम करती है। 

चिरोंजी क्षी मींगी--अत्यन्त स्वादिष्ठ और मधुर होती 
है। दीर्य को बढ़ाती है, शरीर फो पुष्ट करती है, दाह और 
पित्त का नाश करती है। प्रकृति में शीतत और रुचिकारक 
होती है । 

चिसैंजी का तेल-मधघुर होता है, किन्तु प्रकृति में छुछ 
उष्णुता रखता है । फफ़ की उत्पत्ति करता हैं। पिच तथा बात 
को शान्त फरता है। शक्ति का पर्दन करता हैं। मस्तिष्क के 
दिए. कुचत पैदा करता है । मस्तक पर मलने से मस्तिष्क के 
लिए बड़ा उपयोगी द्वोता है । 


उपयेग- 
शीत पित्त पर-शरीर में शीत-पिच की अधिकवा होने 
' पर चिर्रौंज्ञी को दूध में पीसकर, उसकी मालिश करने से बड़ा' 
हास होता हे । 
चिर्सेज़ी का उचटन--चिरोंजी को पानी में पीख कर, 
गाढ़ा-गाढ़ा उबदन वनाकर शरीर में मालिश करने से वड़ा 
लाभ होता है, इससे वद्न उज्वल होता हैं, जलन शान्त होती 
है, शरीर में कान्ति बढ़ती है।और आत्मा को प्रसन्नता 
हती दे । 
चिरौंजी की पद्टी-प्योद्वारों में खाने के लिए तथा न्रद 
के दिन फलाहार करने के लिए, लेग चिरौंजी की पट्दी तैयार 
करते हैं। यह हलकी और पाचक होती है। इसके बनाने की 
विधि यह है कि पहले कड़ाही फो आग पर चढ़ाकर उसमें 
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आड़ा-सा घी डाल देते हैं और उसके पक जाने पर उसमें 
साफ किये हुए चिरोजी के दाने छोड़ देते हैं, उसके थोड़ी ही 
'देर में उसमे शक्कर छोड़कर पानी का छींटा देते है. तदुपरांत 
उसे उतार कर थाल में फैला देते है उसके जम जाने पर 
उसकी पदूटी तेयार फर लेते है । 

चिरौजी की पर्फी--चिरोज्नी का छिलका निकालकर उसके 
दाने आधा पाव लेना चाहिए और उसे कड़ाही में डालकर 
-भून लेना चाहिए। इसके पश्चात्‌ आधा सेर शक्कर की 
चाशनी करके उसी में डाल देना चाहिए और जमा लेना 
चाहिए । 

पकवान, मिठाइयें ओर खाने के लिए जो लड॒ड आदि 
'पुष्टिकारक चीज़ें बनाई जाती हैं, उनमें सर्वत्र चिरोजी का 
उपयोग होता है | मेवे की खीर में अन्यान्य मेवाँ के साथ, 
“चिरोंजी को भी डालते हैं। ये चीजे बड़ी रुचिकारक और 
स्वादिष्ट होती हैं। इनके खाने से शरीर पुष्ठ होता है और 
च्यल् बढ़ता है । 


महुआ 


महुआ के पेड़ हमारे देश में समी जगह होते हैं परन्तु 
गुजरात में इसके चक्त बहुत पाये जाते हैं। इसका पेड़, इमली 
के पेड़ की तरह बहुत बड़ा होता दै । 
इसके फल दे। प्रकार के होते हैं, एक ते उसका फल 
महुआ द्ोता है और दूसरा जे वादाम की भाँति, किन्तु उससे 
कुछ बढ़ा द्वातां है, उसको गुल्ल, कहते हैं। महुआ खाने के 
काम में आता है और गुल्लू का तेल निकाला जाता है । 
,. महुआ पककर जब पेड़ से गिरता है ते! उसका रंग 
बिलकुल सफेद होता है। उसे लोग वीनकर घरों में लाते हैं और 
धूप में खुल्ला डालते हैं। सूख जाने पर डलका रंग लाल तथा 
कुछ श्याम मिश्रित लाल हो जाता है। यह बहुत गर्म होता है, 
इसलिए देहात में लेग इसको छुखलाकर रख छोड़ते है और 
जाड़े के दिनों में कितने ही तरह से उसको खाने के काम में 
खाते हैं । 
गुल्दू का तेल भी देहातों में बहुत काम में लाया जाता है। 
इसके ऊपर का छिलका बड़ा ख़त और पतला होता है। 
'डसको फोड़कर लोग छिलका निकाल डालते हैं और उसके 
भीतर की कोमल गुल्लू धूप में खुला लेते हैं। उसके बाद, 
सरसे और तिलों की भाँति, सूखे गुल्लुओ को कोल्ह भें पेल- 
कर लोग उनका तेल तैयार कर लेते हैं। यह तेल भी वहुत 
शर्म होता है, इसलिए: ग़रीव लोग उसको जाड़े के दिनों में 
खाने के काम में लाते हैं। जे। बहुत ग़रीव नहीं होते, वे इस 
ज्षेल को अलाने के काम में लाते है । जाड़े के दिनों में यह तेल 
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थी की साँति हऊुम जादा है, उल अचर्ा में यह तेल जना हुआ 
कुछ पीलापद लिए हुए मच्मेला होता है। 

सहइझआा, सिन्न-मिन्न तरीके से खाने के कास में दो ऋाता 
ह्दी है, उस शराब हा ददाई जात हे । पहले इसका शराद 
लोग अपने घर्से में तेयार कूर लिया करते थे, परन्तु ऋबच छुछ 
समय से इसके चघठिकुल कुनुन दत्त द्भाने के धार, इंचफा 


शाराद दनांदा सदा हाो वाया है। 


। 
झुल्तदू का देल--इलकी पहक्ति उच्य होठो है। यह खादे ४ 
शक्ति-दर्द्क हाठा है। झुक्क के उत्पन्न करता है। शरीर की 
कान्दि दाता ६ पुष्च्छारक्त हाता हं। दाउ-ऊजदित रेस कला 
घानन्‍्त करठा है। स्वाद स॑ मधुर तथा कुछ कपेला छोठा है 
करऊू, पित-ज्दर का नाश ऋषाता ६१३ चऋा-कद्ा पर इसकेः 
लांग सहुचआ का तेल कहते हे । 


डपयोग- 
साँप के काट पर--महय से दाह अ्धात्‌ छुल्ल क्तो पाता 
विलक्षर अंज्ञन करना चाहिए। इसे दिए को घास्ति होती 
ह। 
कंठलस पर-मइुआ के दीकऊू अधांद शुल्हु के पानी में 
घिल्चऋर पिलाना चाहिए छुस्त्त ऋपना असाद दिखझाशा है | 
_ वाई के कारण दुदू पर--शररीर में कऋुही पर॑र सी 


दादा ऊे कारण पीड़ा होने पर या छिली गाँड या जेः 
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होने पर गुल्लू के तेल की मालिश करने पर लास दाता है। 
उसकी मालिश करके महुए के पत्ते गम करके ऊपर से वाँच 
दैने से और शीघ्र फ़ायदा दोता है। 

सर्दी के प्रकोप पर--ज्ञाड़े के दिनों में सर्दों के लग जाने 
पर या शरीर में, कद्दीं पर शीत का प्रकोप द्वाने पर लोग 
महुआ पकाकर खाते हैं, उससे लास देता है । 
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कटहल 


कटहल का पेड़ साधारणतया बड़ा होता है। पाँच चर्ष 
के वाद्‌ कटहल के पेड़ में फल आने लगते है । भारतवर्ष में यह 
सत्र पाया जाता है किन्तु पवेतीय स्थाने| में इसकी पेदावार 
अधिक होती है। कटहल का फल वहुत बड़ा होता है, यदि 
कोई कटहल का पेड़ भल्लीमाँति फला तो उसमें लगभय पाँच 
सौ कटहल तक एक दी फसल में दोते दें । 

कथ्हल का फल कई प्रकार से स्नाया जाता है, इसका कच्चा 
कल तरकारी के काम में आता है, इसकी तरकारी लोग बड़ी 
रूचि से बनाते है. और खाने में घह स्वादिष्ट होती है। कटहल 
कठचा होने पर जब काटा जाता है तो बह भीतर बिल्कुल सफेद 
होता है। परन्तु जब पक जाता है, तो उसका रंग पीला हो 
जाता है। पके फटहल की अपेकत्ता कच्चे कटहल की तरकोरी 
अधिक अच्छी होती है। 

पके कटहल का खाली गूदा लोग खाते हैं! जद्ाँ पर कद- 
इल अधिक पदा होता है, वहाँ पर लोग, रेटी-दाल की तरह 
इसको खाकर तृप्ति का अद्ुसव करते हैं। पक जाने पर कटहल 
तरकारी के काम का तो नहीं रहता परन्तु उसके पके हुए बड़े- 
बड़े बोज की तरकारी बनाई जाती है, ये बीजे, बड़े स्वादिष्ठ 
ओर सोंघे होते हैं। बीजों को आग में पकाते समय, उनमें 
छेद कर दिये जाते हैं, नहों तो वे बड़े ज्ञोर से फूटा करते हैं । 

बहुत से लोग कटहल फे बीजों में मिट्टी लगाकर 
रख छोड़ते हैं और वर्षा के दिनों में उनको झाग में पकाकर 
खाया करते हैं। कौकण की ओर बहुत से आदमी, कुछ दिनों 
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तक कटहल: पर ही निर्वाद करते हैं। वे लोग श्रनाज की भाँति 
कटहल के ग॒दे को धूप में खुखा लेते हैं ओर वहुत-ला अपने 
अपने घरों मे भर लेते हैं। इसके बाद जब उनको, उसे खाना 
होता है, तो उसे निकालकर काम में लाते है, जिस प्रकार लोग 
अनाज को साफ़ करके पीस लेते हैं शोर उसके वाद उसकी 
रोटी बनाते हैं, उसी प्रकार सूखे कटहल के गदे को. भी लोग 
पीस डालते हैं और फिर उसके आदे की रोटी, पूड़ी या और जो 
उनके जी में आता है, वनाते हैं। फटहल के गदे की, वहाँ के 
लोग खीर और कढ़ी भी वनाते हैं। और गरीब-अमीर खब ही 

ग्रेग उसको खाते हैं। कटहल का छिलका कोई चेकार नहीं 
करता । अपने यहाँ तो लोग प्रायः उसको फेंक देते हैं परन्तु 
जहाँ पर यह पैदा होता है, वहाँ लोग इसको बहुत उपयेगी 
खमभते हैं ओर इसके छिलकों को जानवरों को खिलाते है 
जिससे, जानवर पुष्ट होते हैं। कटहल खाने के पश्चात्‌ पान 
नहीं खाना चाहिए। लोगों का कहना है कि पान खाने से 
आदमी का पेट फूल जाता है। 

कटहल की दो जातियाँ होती हैँ । एक जाति ते यह है 

जिसके शुणणों कप उसलेख ऊपर किया गया हैं ओर दूसरी 
जाति का जो कटहल द्वोता हे, वह खाने के काम में नहीं आता । 
उसके पेड़ की लकड़ी बड़ी मज़बत द्वाती है । 


गुण- । 

कच्चा कटहल--यह मल को बाँधता है, यह खाने में स्वा- 
दिष्ठ होता है। त्रिदाष उत्पन्न करता है। रक्त को बढ़ाता है। 
प्रकृति में सारी कषेला और बादी दोता है। कफ बढ़ाता है । 


जलन और पिच का नाश करता है। 
पक्का फटहल--कुछ शीतल द्वोता है, खाने से तृप्ति होती 
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हैं। यह धातु को बढ़ाता है। स्निग्ध और स्थादिष्ठ होता दे । 
शरीर में माँस बढ़ाता है, कफ़ उत्पन्न करता है। वीय॑ की वृद्धि 
करता है शरीर को पुष्ट करता है । बात तथा रक्त पित्त का 
नाश करता है। इसका बीज खाने में मघुर दोता है. किन्तु 
जड़ और विष्टम्मक होता है । 

' पक्का कटहल--मघुर और पुष्टकारक दोता दै। इसकी 
प्रक्ति भारी और शीतल होती है। यह बात और पित्त का नाश 
करता है। फफ को बढ़ाता है, तथा घीय॑ और बल की वृद्धि 
करता है। शरीर को पुष्ठ करता है और आत्मा को तृप्ति करतां 
है। खाने में स्वादिष्ठ तथा मांसवर्द्धक दोता है । ु 

कच्चा कटहल--बादी, कपेला और भारी होता है । वात 
उत्पन्न करता है किन्तु वल्न को बढ़ाता दै। कफ का नाश 
करता है। 

कट्हल के बीजों की भींगी--धीय॑ को बढ़ाती है, चात-पित्त 
का नाश करती है। कफ़ को दमन करती दे ओर शरीर को 
पालती है-। खाने में स्वादिष्ठ ओर रुचिकारक होती है । 

हरा और पुराना कटहल-मल को अधरोध करता दै, 
खाने में मछुर और वलकारक होता है। प्रकृति में देषल, गुरु 
ओर घातल होता है। .. है 


कटहल का पानी--हृष्य किन्तु मधुर होता है, त्रिदाष का 
नाश फरता है । 


उपयोग-- 


कटहल की तरकारी--इसकी तरकारी बड़ी स्वादिष्ट ठथा 
लाभकारी होती है, उसके बनाने का तरीका यह है कि कटहल 
फे ऊपर का छिलका - छीलकर निकाल डालना चांहिप्ट और 
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फिर उसके गदे को काटकर छोटे-छोटे टुकड़े कर डालने 
चाहिए । उसके पश्चात्‌ उसको उबाल डालना चाहिए। फिर 
किसी वटलोही में घी डालकर हींग डालना चाहिए, उसकी 
महक मालूम होने पर गमे मसाला डालकर उले भून लेना 
चाहिए और उसके पश्चात्‌ उबलें हुए कय्हल को उसमे छोड़ 
कर छोकदेना चाहिए। उसके घी में भुन जाने पर नमक और 
थोड़ा-सा पानी छोड़ देना चाहिए, अन्त में पक जाने पर उतार 
लेना चाहिए । 

कण्हल का अचार--कटहल का छिलका निकालकर, गदे के 
बड़े-बड़े टुकड़े कर लेना चाहिए ओर फिर उनको जल के साथ 
उबाल लेना चाहिए । फिर उस्रको ठंडा करके हलदी, धनियाँ 
लालमियाँ, ओर नमक पीसकर उसमें गबड़ देते हैं। उसके 
बाद उसको एक मिद्दी के अच्छे बतन में भरकर उसमें कड़ था 
तेल इतना डाल देते हैं कि कटहल के टुकड़े बिल्कुल डूब ज्ञाते 
हैं। इसके वाद्‌ उसको नित्य धूप मे रखकर गर्मी पहुँचाई जाती 
है | जितने ही अधिक दिन बाद उसको खाना आरम्भ किया 
जाता है, उतना द्वी वह स्वादिष्ट चनता है। यह अचार बहुत 
दिनों तक रहता है । 

कट्हल का अचार साधारणतया एक घबर्ष तक चलता हें 
परन्तु कुछ लोग ओर भी अधिक समय तक उसका प्रयाग 
करते हैं। कटहल के गदे को कुछ लोग उबालकर ओर कुछ 
लोग विना उबाले ही उसको मसाले में मिलाकर तेल से डुबो 
देते है । दोनों में अंतर यह होता है कि जे। कटदल उबाला नहीं 
जाता, उसका अचार बहुत दिनों ,मे' खाने के योग्य गलकर 
तैयार होता है। पीले कटहल का अचार खव से बढ़िया 
द्वोता है। 


केला 

भारतवर्ष में जितने भी फल द्वेते है, उनमें आम सर्वोत्तम 
'गिना जाता है और आम के बाद लेग फेला को स्थान देते हैं । 
फेला प्रायः सभी जगहों में पाया जाता है। लेकिन गे।मांतक, 
कर्नाटक और बसई प्रान्त में केले बहुत पैदा द्वेते हैं। इसकी 
लगमसग बीस जातियाँ द्वाती हैँ । जंगलों में जे केले के दत्त 
अपने आप उगते हैं, उनको जंगली फेला कहा जाता है। 
कच्चा और पक्का देने तरह से केला खाया जाता है। कच्चे 
केत्रे की तरकारी बनती है। और पके हुए केले खाए जाते है । 
इसके सिघा पके केलों का रायता भी बनाया जाता है। केले 
खाने में बड़े स्वादिए द्वोते हैं। इनके खाने से शरीर पुष्ट दाता 
है। भूख शान्त द्वाती है । 


जहाँ पर केला बहुत द्वोता है, वहाँ पर लोग इसके सुखाकर 
बहुत-सा केला जमा फर लेते हैं और उसके अनाज 'की तरह 
पर काम में लाते हैं। खूले हुए फेलों को पीखकर आटा'चना 
खेते हैं। उसकी रोटी तथा अन्यान्य चीजे' बनाते है। 

इस प्रकार जे फेला खुखाया जाता है, धह कच्चा काट- 
'कर ही खुखा लिया जाता है। इसमें शरीर के लिए पोषण- 
'शक्ति देती है। और बह प्रायः गोल आलू के समान खाद्य 
अंश में दावा है । केले के खाकर 'संतोषपूर्वक फोई भी व्यक्ति 
अपने दिन काट सकता है । 

केला की भिन्न-भिन्न जातियाँ दवाती है और उनमें मिन्न- 
भिन्न परिमाण में साथ अंश द्वोता है। बाज़ार में जो फेले 
बिकते हुए देखे जाते हैं, उनमें चिनिया केले और चटमगाँव के 
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केले चहुत द्वोते हैं। इनमें चट्गाँव का फैला बहुत प्रसिद्ध है। 
उसमें खाद्य अंश दूसरों की अपेत्ता अधिक द्वेता है। इसलिए 
लोग उसी को पसन्द करते हैं। केले के फलों में प्रति शत 
खत्तर से लेकर अस्सी भाग तक खाद्य अंश होता है । 

केला जब सब्ज़ रंग का दाता है उसी समय लोग उसे 
ऊऋाटकर और छुखाकर अपने घरों में भरने लगते हैं। चहुत 
कच्चा केला फाटना और छुज़ाना अच्छा नहीं होता । इसलिए 
कि अधिक कच्चा होने के कॉरण छुखाने पर उसमे सुगन्‍्ध 
नदीं पैदा होती । 

केले के फलों में काले रंग का कुछ सख्त हिस्सा होता है । 
जिस केले में यहू काला हिस्सा घना रहता है उसको देख- 
कर यह मालूम द्वो जाता है कि केला अच्छी तरह पका नहीं 
है अथवा बहुत कब्ची अवस्था में ही काटा गया है । 

जे लोग केला को अनाज की भाँति काम में लाते हैं, वे 
कच्चे केलों का छिलका निकालकर उसके भीतर के हिस्से को 
डुकड़े-डुकड़े कर डालते हैं और उसके बाद्‌ उसको धूप में 
खूब छुखाते हैं। जब कभी उनका आवश्यकता द्वाती है तो 
उसको पीखकर और छानकर आटा तैयार कर लेते हैं । 

कच्चे केले के कई प्रकार से लोग खाते है , उ्सकी तर- 
कारी बड़ी पुषकारक और आमाशय के लिए अत्यन्त उपयेगी 
दहती है। कच्चे केले को टुकड़े-टुऊड़े करके जल में पहले घोते 
हैं और उलके वाद उसको आग में भूनते हैं। उनके पक जाने 
पर उसका छिलका निकालकर फेक दिया जाता है और सीतर 
'का छाने वाला हिस्सा मद्ठा, दही, शक्कर और नमक आदि 
अपने रुचि के अजुसार भिन्न-सिन्न चीजों के साथ खाया जाता 
दै। यदि इसके साथ ज़ीरा को भूनकर मिला लिया जाय तो 
चह और भी उपयेगी और लासदायक हो जाता है । 
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पके हुए केले खाने में बड़े स्वादिष्ट और मीटे द्वोतते हैं । 
'छोटै-बड़े सभी लोग बड़ी रुचि के साथ उसको खाते हैं । केले 
की प्रकृति भारी द्वोती है और प्रायः कुछ कठिनता से हज़म होता 
है। इसलिए जिनकी पाचन-शक्ति कुछ निर्बल होती है, उनके 
लिए उसका व्यवहार करना प्रायः हानिकारक हो जाता है । 
जिनका स्वास्थ्य अच्छा है और पाचन-शक्ति निल नहीं दे 
उनके लिए केला अत्यन्त उपकारी और खुखाद्य है। 

पके हुए केले से कॉफ़ी तैयार की जाती है और इसके 
लिए पद्दले केले को खुखाया जाता है और उसके वाद उससे 
वह तैयार की जाती है। इसका स्वाद वड़ा भ्रच्छा द्वोता है 
ओर यह कॉफी की भाँति हानिकारक नहीं द्वाती । 

पके केले का खाने के पहले कुछ लोग उसमें नीवू का रस 
मिला लेते हैं जिससे उसका खाद्य अंश और भी अधिक उप- 
योगी दो जाता है। एवम्‌ उसका अपाचन-अंश परिवर्तित हो 
जाता है। इसको निरवत्न मजुष्य भी बड़ी आख़ानी से पचा 
सकता दे । 


गुण-- 

केले/की साधारण फली--बह मधुर और बी को बढ़ाने 
वाली होती है । कुछ कपेला और शीतल होती है। यह रक्त-पित्त 
का नाश करती दै। हृदय को फायदा पहुँचाती है। खाने में 
रुचिपूर्ण द्ोती है । कफ को उत्पन्न करती है और पचने में 
भारी होती है। 

केले की कोमल फली--इसखकी प्रक्ति शीतल और मधुर 
: होती है। फंपेल्ली होने के साथ-साथ रुचिकारक होती है। 
'अम्ल और पित्त का नाश करती है। * 
केले की मध्यम झवस्था का फल--यद प्यास को दूर 


केला है श्प३ः 


करता है। रक्त-पितच को शान्त करतां हैं। नेश्र-रोग का लास 
पहुँचाता है और प्रमेह, रक्तातिसार तथा - ज्वर को दूर करता 
है। इसकी प्रकृति आही, कड़वी, कषेली और रूखी होती है । 
कच्चा केला--मल को रोकता हे । यह शीवल और कषतला 
द्वोता है । बात और कफ उत्पन्न करता है । इसके खाने से चल 
की बृद्धि होती है। शरीर पुष्ठ द्वोता है। 


पक्का केला--कषेला और मधुर होता हैं। बल को बढ़ाता 
 हूँ। रक्तपिच का नाश करता हें। मन्दाग्नि पंदा करता है । 
इसके खाने से घीये की बुद्धि द्वाती है, प्यास की शान्ति द्वाती 
ह, शरीर में कान्ति पैदा द्वाती हें, कफ़ का नाश करता है, 
परन्तु कठिनता से हज़म हेता हे । 

पक्का केला--खाने में मछुर और रुचिकारक द्वोता हें। 
बात का नाश करता है। यह कोमल और शीतल होता है। 
क्षय, दाह और रक्त-पित्त को शान्त करता है। प्रद्र के रोग में" 
फायदा करता हैँं। पथरी के रोग को दूर करता है। बल को 
बढ़ाता है । भोजन से पहले खा लेने से हानि करता है। 

पक्का फेला--वल को बढ़ाता है । कषेला और मधुर होता 
है। वीये की बृद्धि करता हे। इससे शरीर की कान्ति बढ़ती 
है। खाने में स्वादिष्ट होता है। शरीर में माँल बढ़ता हैं। कफ: 
को उत्पन्न करता हैं। पिच-रक्त को दूर करता है। प्रमेह के 
सेग में फ़ायदा करता हे। छुधा और नेत्र के रोगों को दुर 
करता हूं । 


उपयेोग- 


.. पागल कुत्ते के कोटने पर--जंगल के पके हुए केलो के" 
बीज खाने और उनको पीसकर काटे हुए पर लगाने से बड़ा 
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लाभ होता है। कुत्ते के विष को दूर करने के लिए इन बीजों 
में बड़ा शुन द्वाता-है। 
प्रदर और धातु के रोंग में--एक पका हुआ केला, आधा 
-तोला घी के साथ, खुबह-शाम आठ दिनों तक लगातार खाना 
चाहिए और यदि इससे सर्दी मालूम दवा तो उसमें चार-पॉच 
“बैँदें' शहदद्‌ की भी मिला लेनी चाहिए । ः 
पित्त की अ्रधिकदा में--पके हुप्ए केलें को घी के साथ 
खाने से पित्त अत्यन्त शीघ्र शान्त द्ोता हैं । 
शरीर की गर्मी और प्रमेह में--फेलों का गृदा निकालकर 
उसे छाया में खुखाना चाहिए और उसके सूख जाने पर उसे 
'पीखकर चूर्ण बना लेना चाहिए। उसके बाद उसमें शक्कर 
मिलाकर, पानी के साथ सेवन फरना चाहिए। इससे बहुत ' 
लाभ द्वोता हे । 


खाने की चीजें- 


केले की तरकारी--पहले कच्चे फेले का छिलका निकाल 
कर उसके छोटे-छोटे ठुकड़े कर डालने चाहिए। फिर एक 
“बटलोदी में तेल या घी डालकर उसमें मेथी या हींग से भूनना 
चाहिए, उसकी मदक उठने पर हल्दी, धनिया, लाल मिर्चा 
पीखकर उसी में डाल देना चाहिए और उस्रके वाद्‌ तरकारी 
उसमे छोड़ देना चाहिए। उसके धुन जाने पर, उसमें थोड़ा- 
सा दही पानी में घोलकर छोड़ देना चाहिए और नमक छोड़- 
कर ढक देना चाहिए। पक जाने पर रखादार उतार लेना 
-चाहिए। 

दूसरी विधि-केलों को छीलकर टुकड़े-टुकड़े कर लेना 
' चाहिए और घटलोही 'में तेल था कतकर हींग को 
“भूनना चाहिए, महक आने पर, गर्म भसाला पीसकर, उसमें 
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डाल देना चाहिए और उसके बाद तरकारी फो धोकर डाल 
देना चाहिए। थोड़ा-खा धुन जाने पर पानी और नमक डाल- 
'फर उसे ढक देना चाहिए । तैयार हो जाने पर उतार लेना 
चाहिए । 

पके केले का मुरव्या-पहले केले फे गृदे फे दो-दे। ठुकड़े 
करके रस्त लेना चाहिए और फिर थोड़ा-सा पानी और पक 
नींबू का रस और थ्राधी छुटाक दूरा शक्कर मित्राकर उन फेले 
के टुकड़ों फो उबाल लेना चाहिपए। इसके पश्चात्‌ पानी से 
निकालकर फपड़े में सुला लेना चाहिए और अंत में शक्कर 
की चाशतनी में डालकर पका लेना चादिए। फ़ेले का मुरव्या 
बड़ा स्वांदिप्ट ओर खाने में रुचिकर द्वेता है। 

केले की पकीड़ी--कफेले की कच्ची फली फो पहले उबाल 
लेना चाहिए । फिर चने का घेखन उसर्मे मिलाकर खूब मथ 
डालना चाहिए । इसके घाद गर्म मसाला और नमक डालकर 
मुंगैरी की तरह घी में चना लेना चाहिए । 


ेे (८ 
कै 


पिश्ता 
पिश्ते का वक्त बहुत बड़ा होता है। यह फारखा, चुख़ारा 
और अफगानिस्तान में अधिक पैदा होता है। पिश्ते के ऊपर 
पक पतला किन्तु कठोर छिलका होता है। उसको छीलने से 
भीतर हरी-हरी गरी निकलती है। इस घरी पर लाल रंग की 

चहुत छोटी-छोटी बूँदे' भी होती हैं । 
पिश्ता एक बहुत प्रल्िद्ध और पुष्टकारक मेवा है। इसको 
खाने के सिवा, तेल भी इसका निकाला जाता है। इसका तेल 
बड़ा उपयोगी और पित्त को शान्त करने का गुण रखता है। 
इसका तेल प्रायः शीतकात्र में मस्तक पर मला जाता है जिससे 
बड़ा हार होता है। इससे रँग कर रेशम को लाल किया 


जाता है । 
गुण- 


पिश्ता--यदह भारी और स्निग्ध होता है। इसके खाने से 

चीये की वृद्धि होती है। इसकी प्रकृति उष्ण और धातुवरद्धेक 
होती है। पिश्ता रक्त को शुद्ध करता है। स्थाद के बढ़ाता 
है। पित्त को उत्पन्न करता है। कुछ दस्तावर द्ोता है। कफ 
का नाश करता है। बात, गुल्म तथा त्रिदाष को दूर करता है। 

उपयेोग- 
पुष्ठरे के लिए--शरीर को पुष्ठ करने के लिए पिश्ता बड़ा 
उपयोगी द्वोता है। गरम होने के कारण इसका उपयोग जाड़े 
के दिनों में अधिक किया जाता है। पिश्ता जहाँ पर नही 
" होता, वहाँ पर यह बहुत तेज्ञ बिकता है। अमीर लोग सर्दीः 
» लिए इसके द्वारा तरह-तरह की चीजे' वनवाकर खाते हँ। 





श्रीफ़ा 


शरीफ़ा के बृच्त भारतवर्ष में सर्चेच्त पाये जाते हैं। इसकी 
'हिन्दी बोलने घाले सीताफल या सरीफ़ा फहते है। इसके पेड़ 
में चार-पाँच घर्ष फे बाद फल आने लगते हैं । 

गुण- 

शरीफा--इसके खाने से तप्ति द्ोती है, रक्त बढ़ता है। 
खाने में स्वादिष्ट होता है। प्रकृति में अत्यन्त शीतत्न और 
हृदय के लिए द्वितकारी है। घल की घ॒द्धि करता दै, माँस को 
बढ़ाता है। दाह फो शान्त करता है। रक्त-पित्त और बात को 
शान्त करता है। 

शरीफ़ा--यह मछुर और शीतल्न होता है, हृदय की बल- 
चुद्धि करता है । वल फो बढ़ाता है और कफ़ उत्पन्न फरता है 
खाने में स्थादिष्ट तथा पुष्टकारक होता है । यद्द पित्त का 
नाश करता है। 

उपयेोग- 

जलन के शान्त करने के लिए--शरीर फी जलन तथा 
दाह होने पर शरीफा को रात में ओस में रख देना चाहिए 
और खबेरे उठकर उसे खा लेना चाहिप। इसले जलन और 
दाह शान्त दो जाती है। 

सिर में हुए पड़ जाने पर-शरीफ़े के बीजों के घारीक 
पीसकर सिर में लगाना चाहिए और रात को सेते समय 
पक मोटा कपड़ा दिर में कसऋर वाँधकर सोने से, सिर के 
जुएँ सब मर जांते हैं। इसका प्रयोग फरते समय इस बात का 


शरोफा श्पूदः 


ध्यान रखना चाहिए कि यह दूवा आँखों में न लगने पावे, 
क्योंकि यह आँखें को घुकसान पहुँचाती है। 

शरीफां अधिकतर--खाने के ही काम में शराता है। उससे 
स्वास्थ्य ओर बल की वृद्धि होती है, परन्तु इसके अतिरिक्त 
उसका और कोई अधिक उपयेग नहीं होता । 


८-््र 


अनन्नास 


- अ्रनपष्नास का पेड़ प्रायः खेतों की मेड़ों तथा सड़कों के 
किनारे पैदा द्वाता है । इसके पेड़ में यह चात होती है कि फल 
इसके बीच हिस्से में लगते हैँ अनन्नास का रंग कुछ पीला 
. और लाल रंग का दाता है। 
अनन्नास खाने में यहुत स्वादिष्ट होता है, खाली खाने के 
. सिवा इसका भुरव्वा भी बनाया जाता है। वद खाने में अत्यन्त 
रुचिकारक और लाभ पहुँचाने घाला दोता है। अनन्नास के 
बीच का हिस्सा खाने के योग्य नहीं होता । इसलिप्ट इसको 
खाते समय, निकालकर फेक देना चाहिए. और यदि भूल से, 
कभी कोई उसे खा जाय, तो उसके बाद, तुरन्त प्याज दद्दी 
ओर शक्कर मिलाकर स्रा लेना चाहिए। उपचास के दिन 
अनप्षास का खाना मना है। 

जिन स्त्रियों के पेट में गर्भ होता है, उनका अनन्नास कभीः 
न खाना चाहिए, जिनका यह वात मालूम नहों होती और 
धोखे से इसके खरा लेती हैं, उनके कभी-कभी इससे बड़ी 
चति पहुँचती है। इसलिए उनके यह जानना और इसका 
परदहेज़ करना बहुत आवश्यक है। अन्यथा हानि ही होती है ॥ 

ग्रण- 

कच्चा अनन्नास--खाने में ठचिकारक होता है। हृदय केः 
लाभ पहुँचाता है। यह भारी कफु-पित्त उत्पन्न करने चालाः 
होता है। इसके खाने से भ्रम और कृमि का नाश होता है। 

पक्का अनन्नास--खाने में स्वादिष्ट किन्तु पित्त पंदुए 
करता है। यह ःख-विकार तथा आतप-विकार को दूर करता है 
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उपयेग- 


अजीर्ण होने पर--पहले अनन्नास के लेकर उसमें फाँक 
कर देनी चाहिए । उसके वाद, काली मिर्च और खेंधा नमक 
'पीखकर उसमें छिड़क देना चाहिए और फिर आग पर थोड़ा- 
सा भुल-मुलाकर उसे खा लेना चाहिए । इससे अजीर्ण तुरन्त- 
“दूर होता है। 

कृमि पर--अनज्नास खाने से बड़ा लाभ होता है ओर 
इससे उसका नाश भी होता है। कृमि के लिए यह बड़ा उप- 
ध्यागी है । 

पेट में वाल चला जाने पर-धोखे में ज़ब कोई वाल खा 
जाता है अथवा बह येट में चला जाता है तो उससे बड़ी 
तकलीफ होती है । ऐसी अवस्था में अनन्नास खाने से फायदा 
'होता है और उसके खा जाने से जो पीड़ा उत्पन्न होती है, 
"बह अच्छी हो जाती है । 





फालेसा 

फालसे के पेड़ बग्रीचों के खाथ हुआ करते हैं। फालखा, 
साधारणतया सभी जगह होता है. किन्तु उत्तरी हिन्दुस्तान में 
इसकी पेदावार अधिक होती है इसका फल्न पीपल फे फल के 
समान बहुत छोटा द्वाता है । फालखा खाने में मीठा होता है । 

फालसा खाने में स्थादिष्ठ होता है, कठचा और पवक्‍का 
दोनों तरह से फालखा काम में लाया जाता है। इसकी प्रकृति 
शीतल होती है, इसलिए इसका शर्बंत बनाकर गर्मी के दिनों में 
पिया जाता है। श्रीष्मकाल में जहाँ पर अधिक गर्मा पड़ती है, 
वहाँ पर फालसे का शर्व॑त पीने की बहुत रिवाज पाई जाती है 
ओर गर्मी को शान्त करने के लिए, फाल्से का शर्बत बड़ा 
लाभकारी तथा शरीर को ठंढा रखने घाला होता है । 

ग्रुण- 

कच्चा फालसा--कड॒वा और खट्दा द्वाता है, कफ का 

नाश करता है, बात के मिटाता है ओर पित्त उत्पन्न करता 
। खाने में कषेला किन्तु हलका हेता है। उसकी प्रकृति 

खट्टी दाने के साथ-साथ कुछ उष्ण द्वाती है । 

पक्का फालला--खाने में मछुर और रुचिपूर्य द्वाता है । 
पित्त का नाश करता है, प्रकृति में शीतल और पुष्टकारक होता 

। हृदय के लाभ पहुँचाता है। तृषा, पित्त और दाह को 
मिटाता है। रुधिर के विकारों को शुद्ध करता है। ज्वर, चाय 
और बात का नाश करता है। इसके खाने से घीय॑ की वृद्धि 
होती है। पचने में मधुर होता है। 
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उपयेोग- 


पिच के विकार और हृदय के रोगों पर--पके हुए फालसों 
का रस निकालकर थोड़े-से पानी में मिला लेना चाहिए और 
उसमें थोड़ी-सली सेंठ पीसकर, शक्कर और सोॉंठ को उस 
पानी में मिले हुए रस के साथ मिलाकर पिल्ाना चाहिए। 
इससे लास होता है । 

जलन को शान्त करने के लिए--पके हुए फालसों को 
शक्कर के साथ खाने से तुरन्त लाभ होता है और शरीर की 
जलन शान्‍्त हो जाती हे। 

फालसे का मुर्या-पदहले पानी को गर्म करके आधा 
सेर पके फालसों को उसमें मिगो देना चाहिये। जब फालसे 
,गल जायें ता उनको ठंढ पावी से धो डालना चाहिए । फिर 
एक छुटाक बूरा और पाव-सर पानी उसमें डालकर फालसों 
को फिर उवालना चाहिए । एक उबाल आ जाने पर उनको 
पानी से निकालकर शक्कर की चाशनी में छोड़ देना चाहिए 
ओर ऊपर से केचड़ा डाल देना चाहिए। 

फालसे का शर्वेत--फालसों के लेकर, पहले उन्हें मसल- 
कर उनका रस निकाल लेना चाहिये | फिर उस रख में शक्कर 
छोड़कर आग में चढ़ा देना चाहिए और उनकी चाशनी वना 
लेना चाहिए. । यही चाशनी फालले की शत द्वागी । यह 
शर्त शरीर के ठंढक पहुँचाने के लिए बड़ा उपयोगी द्वेता 
है और कितनी ही बीमारियों में कांम आता हे। सूजाकु में 
यह शवबत्त फायदा करता है। पेशाव की जलन को मिटाता है ॥ 
दिल और दिमाग़ को ताकृत पहुँचाता है और तर रखता है। 


बटयरतानठ। अकब्यमाउनक 


कंमरख 


कमरख के पेड़ तो साधारणतया सभी स्थानों में होते हैं । 
फकण प्रान्त में कमरख वहुत होता है । इसके पेड़ में यह विशे- 
गा है कि वह सदा हरा-सरा रहता है और हमेशा उसमें फल 
बगते रहते है। उसमें फल आने के लिए कोई एक मौसिम 
वहीं होता । 

कमरख खाने के काम में आता है, उसका स्वाद खट्दा होता 
है। कच्चा होने पर इसका रंग विल्कुल हरा होता है परन्तु पक 
ज्राने पर उसमे पर कुछ पीलापन आ जाता है । पके कमरख यों 
ही खाये जाते हैं परन्तु खट्टे होने के कारण वे अधिक नही झाये 
ना सकते । कमरख के मुरब्वे, अचार और चटनी आदि खाचे 
भी कितनी ही चीज़ें बनाई जाती हैं । 

कच्चा कमरख बहुत खट्टा होता द्वे। पक जाने पर उसकी 
बटाई में वह तीक्षणता नहीं रहती । पका हुआ कमखर ज़ीरा 
प्रूनकर तथा काली मिच के साथ पीखकर और शकर मिला 
फर खाने से बड़ा स्वादिष्ठ हो ज्ञाता है और किसी प्रकार की 
विशेष हानि सी नहीं करता । कम्ररख पकने पर बड़ा झुन्द्र हो 
जाता है और उसके खाने से कफ़ का नाश होता है । 

ह गुण 

कच्चे कमरख--खट दे किन्तु कुछ उष्ण होते हैं, बात का 
नाश करते है और पिच उत्पन्न करते हैं । 

पके हुए कम्रख--खाने में मछुर और खट्टे होते हैं । इनके 
खाने से चल उत्पन्न होता है। शरीर पुष्ट होता है और रुचि 
बढ़ती है। 


५्६्छ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


उपयोग 

कमरख का मुरव्या--एक सेर कमरख को लेकर याँख की 
पतली तीलियों से छेद डालना चाहिये और उसके थाद उनको 
चूने के पानी में डाल देना चाहिये। कुछ समय के पश्चात्‌, 
उनको निकाल कर दूसरे पानी में आग में चढ़ा कर जोश देना 
चाहिये। इसके वाद्‌ उतार कर शकर की चाशनी वना कर, 
उसी में कमरख डाल देने चाहिये। जब चाशनी गाढ़ी हो जाय 
तो उनको उतार लेना चाहिये। यह मुर्या खाने में वड़ा स्वा- 
दिष्ठ और रुचिकारक होता है। ' 
कमरख का अचार--क्मरख लेकर उनके टुकड़े-टुकड़े कर 
डालना चाहिये। इसके वाद, नमक, मिर्च, ज़ीरा, इल्दी, काली , 
मिर्च, इलायची और लॉग पीसकर, एक मिट्टी के वरतन में. 
कमरख डाल देना चाहिये और उन पर मसाला पिसा हुआ: 
छोड़ कर मिला देना चाहिये। इसके वाद उस्र चरतन में तेल . 
छोड़ कर रख देन! चाहिए। कमरख के टुकड़ों में मसाला और 
तेल प्रवेश हो जानेपर वे खाने के येग्य हो जाते हैं। कुछ लोग 
विना तेल के भी कमरख का अचार बनाते हैं। । 
+ फमरख की चटनी--कमरख में काली मिर्च, ज़ीरा, पुदीना,, 
लोग, इलायची ओर काला नमक मिला कर पीख डालते है।. 
उसके पीस चुकने पर किसी पत्थर की कटोरी आदि में उठा, 
कर उस में थोड़ी-सी शक्र मिला देते हैं। इस प्रकार यह खट-' 
मिट्टी चटनी बड़ी स्वादिष्ठ बन जाती है। 
कमरख की अनेक प्रकार की चीज़ खाने की बनाई जाती, 
हैं, उसका मुरव्बा, अचार, चटनी अथवा खट डी खटाई, मीठी 
खटाई, आदि बनाई जाती हैं। ये चीजे खाने में बड़ी रुचिकर, 
. स्वादिष्ठ तथा गुण वांली होती हैं। इन से भूख बढ़ती है, खाने. 

में स्वाद्‌ आ जाता है और भोजन में रुचि उत्पन्न होती है । 


अज्जीर 


.. अ्रैजीर गर्म देशों में अधिक पैदा द्ोता है। तुर्किस्तान, 
अरव, ईरान भ्रीस और अफ्रीका के दक्तिण साग में अंजीर वहुत 
पैदा होता है । हमारे यहाँ बाजारों म॑ जो अंजीर मिलता है, 
चह प्रायः अरब से शञआतां है । 

अंजीर खांने में अधिक स्वादिष्ठ नहीं होता, किन्तु लाभ के 
लिए चड़ा उपयोगी होता है । कच्चे अंजीर की तरकारी बनाई 
जाती है और पक्के अंजीर का मुख्या बनता है। शरीर में रक्त 
बढ़ने के लिए बड़ा उत्तम मेषा है । जो लोग शरीर से निबंल 
होते हैं श्रथवा किसी दीमारी अथवा किसी खंयेग के कारण 
शारीरिक शक्ति में निबंत हो जाते हैं, वे लोग नित्य प्रातः/काल 
इस का सेवन करते है । 

गुण- 

अंज़ीर--अत्यन्त शीतल और तत्काल रक्त-पित्त का नाश 
करता है | पित्त की समस्त वीमारियें में तथा शिर की पीड़ा 
में बहुत लाभ पहुँचाता है । नाक से गिरते हुये रुधिर को तुरंत 
चन्द्‌ करता है । 

अंजीर--भारी और शीतल होता है, खाने में मछुर तथा 
बात का नाश करता है। रक्त-पिच का दूमन फरता है । रुच को 
बढ़ाता है। स्वाद को पैदा करता है. । पाचक होता है किन्तु 
श्लेप्प तथा आमवात उत्पन्न करता है । 

उपयेग--- 

शरीर से गर्मी के निकालने तथा रक्त की वृद्धि के लिये-- 

एत के समय पके हुए अंज्ञीयों फो छीलंकर दे प्यालियों में 


१६६ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


बरावबर-बरावर रख दे और देनें प्यालियां में बरावर-वरावर ' 
शवकर डाल दे । इनको ओस में रखा रदने दे और प्रातः्काल 
पक करे, ऐसा करने से पन्द्रद दिनों में ही बहुत लास 
होता हे । 

पुष्टि के लिये--लूखे हुये अंजीर के टुकड़ों को और ठिल्ले 
हुए बादामों को आग में चढ़ाकर उबात्न लेना चआाहिए। उसके 
पश्चात्‌ उसको झछुखा कर दानेदार शक्कर, अधपिसी इलायची, 
केशर, चिरोंजी, पिश्ता और बादाम वरावर-बराधर लेकर 
झाठ दिनों तक गाय फे घी में डाल रखना चाहिये। इसके वाद 
नित्य प्रातःकाल दो तोला तक का सेवन करे। छोटे बालकों की 
निर्वल्षता दुर करने के लिप यह बड़ी उपयोगी चीज़ है। 

गले और जीभ की सूजन पर--सूखे हुए अंजीर लेकर उन 
का पानी के साथ पहले काढ़ा बना लेना चाहिए. । उसके बाद 
उस्रका लेप करने से गले और जीस की खूज़न का नाश 
होता है। 

पुल्टिस--तांज़ें अंजीर कूट कर और पानी के खाथ उनको 
पीख लेना चाहिये, इसके बाद उसको कुछ गम करके फोड़ा 
आदि मे बाँधने पर बहुत जल्दी आराम होता है। 





जामुन 


क्लामुन का चृच्त बहुत वड़ा होता है। जिन बगीचों में आम 
के पेड़ होते हैं, बहाँ ज्ञामुन के उत्त भी होते हैं। जामुन 
और आम लगभग एक ही मौसम में फलते हैं और वरखात 
शुरू होने पर दोनों एक ही साथ पकते भी हैं । 

जामुन जब कच्ची होती है, तो उसका रंय हरा होता है, 
झीर जब वह थोड़ी चहुत पकने लगती दै. तो उसका रंग लाल 
हो ज्ञाता है। इसके वाद जितनी ही घह पकती जाती है, उतना 
ही उसमें श्याम चर्य आता जाता है। विलकुल पक जाने पर 
जामुन कोयले की भाँति काली हो जाती है । 

कच्ची जामुन खाने के काम में नहीं आती । जब वह थोड़ी- 
थोड़ी पकने लगती है और उसका वर्ण लाल हो जाता है, उसी 
समय से लोग उसका खाना आरस्म कर देते हैं। परन्तु इस 
अवस्था में जामुन के खाने का कोई अधिक अश्रच्छा स्वाद नहीं 
होता | उसमें उसका मृदा तो खाने के लायक सुलायम हो 
जा ज्ञाता है , किन्तु वह खाने में बहुत खटटी होती है। पूर्ण 
रुप से पक जाने पर जामुन खाने में घड़ी स्वादिष्ठ और मछुर 
मालम होती दे । 

पकी हुई जामुन खाने के काम में आती है। जामुन की 
फसल में छोटे और बढ़े सभी लेग उसे खाते हैं। निवेल और 
सवल अपनी इच्छाउसार उसका प्रयाग करते है। जामुन का 
यह गण है कि वह किसी को जुकुलान नहीं पहुँचाती । जामुन 
को नमक ओर काली मि््चे के साथ खाने से उसका स्वाद वढ़ 
जाता है और इसके अतिरिक्त जामुन का पौष्थिक गुण भी 
अ्रधिक हो जाता है । 


श्रम फल, उनके गुण तथा उपयोग 
सुण- 

जामुन का फल--यह खाने में मछुर और शोतल द्वोता दै। 

रुचि को बढ़ाता है। मल को रोकता है। बात को बढ़ाता है। 


कफ़ और पित्त का नाश फरता है । यह भारी और कपेला 
दोता है । खाने में अ्रत्यन्त स्वादिष्ठ होता है । 


बड़ी और अच्छी जामुन--खाने में मछुर और कुछ गरम 
होती है । इससे गले फी आवाज़ शुद्ध और तेज़ द्ोती है। खाने 
में रुचिकारक होती है। मल को स्तस्म करती है। खाँसी और 
श्वास को फायदा करती है । भ्रम, अतिखार और कफ को 
मिटाती है। 

छोटी जामुन--यद हृदय को लाभ पहुँचाती है। खाने में 
मधुर होती है। घीर्य का घढ़ाती है । शरीर को पुष्ट करती है। 
हृदय के रोगों और कंठ फी बीमारियों के दुर करती है। मल 
फो रोकती है । फफ और पित्त का नाश करतो है । 


उपयेग-- 
पित्त पर--एक तेला जामुन का रस लेकर उसमें एक 
ताला गुड़ मित्रा देना चाहिये ओर फिर उसका आग पर गरम 
दाने के लिए रख देना चाहिये । जब उसमें भाफ उठे तो उसका 
मुंह में लेना चाहिये। भाफ के पेट में जाने से बड़ी जल्दी 
फायदा द्वाता है और पिच शान्त दा जाता है। 
गर्भिणी के अतिलार पर--ज्ञामुन के फल खिलाने से 
बहुत लाभ द्वाता है। जामुन की फसल न दाने पर जामुन ओर 
आम की छाल के साथ धान और जौ का एक-एक तेोला उच्च 
: में डालकर काढ़ा बनाना चाहिये और उसके तैयार होने पर 
उसको खिलाना चाहिए । इससे तुरन्त फ़ायदा होता है । 


जामुन श्द्‌द 


प्रमेह पर--किसी प्रकार प्रमेह की घवीमारी में और विशेष 
कर मधुमेह की अवस्था में लगातार पन्द्रह दिनों तक जामुन के 
'फल खाने से बहुत लाभ होता है। यदि जामुन की फसल न 
हा, ते सूखे हुए जामुन के फलें का दे। ताला चूर्ण नित्य पानी 
. के साथ सेवन करने से लास होता है । 

पेट में वाल या लेहे के अंश चले जाने पर--ऐसी झचस्था 
में वाल खाज्ञाने धाले को बड़ा कष्ट द्वाता है। किन्तु यदि ज्ञान 
खाने को मिल जायें तो उसका कष्ट दूर द्वाजाता है। 

जामुन का सिरका--पहद्द पेंट के अनेक रोगों को फ़ायदा 
पहुँदाता है। विशेषकर ग्रुल्म, अतिखार, विशचिका के लिए 
'यह बहुत उपयेगी चीज़ है। घेद्यक में इसको पेट की पीड़ा के 
'लिए रामबाण लिखा है। इसके तैय्यार करने की विधि इस 
प्रकार दे-- 

बहुत-सी पकी हुई ज्ञामुन लेकर उनको दाथ से खूब मल 
डालना चाहिए और एक साफ़ तथा भहीन कपड़ा लेकर किसी 
पत्थर के बतेन में छान लेना चाहिए; और इस छुने हुए रख 
'को साफ़ बोतल में भरकर रख देना चाहिए। कुछ दिनो में, जब 
'इसमें खद्दापन आ जाता है ते सिरका तैयार होजाता है । 

पेट को पीड़ा में--पककी जामुन के रख का शरबत वनाकर 
धीने से पेड की पीड़ा का तुरन्त नाश द्ोता है। 


लसोड़ा 
कुछ लोग इसके लमेर भी कहते हैं। आम, इमली, और 
जामुन की भाँति लसोड़े का पेड़ भी बहुत बड़ा हवाता है। इसका 
फल बहुत छोटा होता है। लसेड़े की दे किसमें होती दै। 
छोटा और बड़ा लसेाड़ा । छोटे लसेड़े का पेड़ भी छोटा होता 
है और फल भी | इसी भाँति बड़े लसोाड़े का दुच्च सी बड़ा 
द्वेता है और फल भी । 


उपयेोग- 


पुष्टर के लिए--लखेड़े का फल शरीर को पुष्ट करने के 
लिए बहुत प्रसिद्ध है। जो लोग उसके इस गुण की उपेक्षा 
करते हैं। वे ग़लती करते हैं। शरीर फो पुष्ट और स्वस्थ बनाने 
के लिए निस्नलिखित उसका उपयेग किया जाता है-- ः 

लखसोड़े के फल को लेकर सुखा डालना चाहिए और सूख 
जाने पर उसके कूटकर चूरों कर लेना चाहिप्ण। इसके बाद, 
शक्कर की चाशनी बनाकर इसके उसीमें छोड़ देना चाहिए 
और लड्डू बाँध लेना चाहिए | 

लखसेाड़े की तरकारी--कच्चे लखोड़े के फलों का लेकर 
पानी के खाथ उबाल डालना चाहिए। फिर उनकी गशुठली 
निकालकर गूदा अलग कर लेना चाहिये और बटलोही या 
कड़ाही में थोड़ा-ला घी या तेल छोड़कर, जरा-सी हींग या" 
ज़ीरा उसमें छोड़ देना चाहिए, और उसकी महक उठने पर, 
उस लसोाड़े का उसमें छोड़ देना चाहिए. और साथ ही हलदी,. 
धनिया, नमक, मिंचे पीसकर उसमें छोड़ देना चाहिए और 
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भून लेना चाहिए । बस तैयार हो जाने पर उसे उतार लेना 
चाहिए। 

लसोड़े का अचार--लखसोड़े के कच्चे फर्लों को पक सेर 
लेकर, चार सेर पानी में डालकर उनके धूप में रख देना 
चाहिए और दूस-ग्यारह दिनों के वाद, जब उसमें खटाई 
थ्रा जाय तव पानी में उलका थे डालना चाहिए । इसके बाद 
उसके किसी चचन में भरकर, एक छुर्टॉंक राई, दो तोला 
हल्दी, तीन छुटाँक नकम के पीसकर उसमें मिल्रा देना 
चाहिए। फिर उसमें तेल डालकर उसे ढककर रख देना 
चाहिए पाँच-छः दिनों फे बाद श्रचार तैयार हो जायगा। 
यह खाने में बड़ा स्वादिप्ठ और रुचिकारक होता है । 





कांज़ 

काजू अफ्रिका और हिन्दुस्तान में पैदा द्ोता दै। अपने देश 
“में मल्लावार, गोा्मांतक और कर्नाटक आदि स्थानों में इसके वक्त 
होते है। इसके पेड़ प्रायः जंगल और पहाड़ों में अ्रधिक होते 
हैं। काजू दे प्रकार का होता है, काला और सफ़ेद । 

काजू का फल॑ फामल होता है और उसके आगे उसमें 
बीज होते हैं । फाजू खाने में स्वादिष्ठ होता द्वे परन्तु अधिक 
खाने से हानि करता है। इसके सूखे फल खाये जाते हैं और 
उखस्रके सूखे बीजों को शक्कर के पांक में मिलाकर मिठाध्याँ 
तथा अन्यान्य खाने की चीजें बनाई जाती है। इसके बीजों 
का तेल निकाला जाता है जे। अन्यान्य उपयेाग के खिवा नावों 
के नीचे के भाग में लगाया जाता है जिससे उसकी लकड़ी पर 
पानी का कोई प्रसाष नहीं होता | 


गण- 
काजू--खाने में कपेला किन्तु मधुर होता है। कुछ हलका 
और गर्म होता है। धातु को बढ़ता है। बात-कफ़ को दुर करता 
है। गुल्म तथा उद्र के रोगों में फायदा करता है। ज्वर, रूमि 
तथा ब्रण में उपयेगी है। मन्दाग्नि फा नाश करता है। कुष्ठ 
'और संग्रहणी, बवासीर आदि रोगों के अवश्य दूर करता है। 


पु उपयेग-- 
पर की कमज़ोरी में--काजु के बीजों को दूध के साथ 
पीस कर लेप करने से बड़ा लाभ होता है और कमज़ोरी दूर 
'हो जाती है । ३ 
बद का फोड़ने के लिए--काजू की कब्यी गरी और तीवर 
» के फल को ठंढे पानी में पीसकर लेप करना चाहिए । इससे 
'बद्‌ जल्दी से पककर फूट जाती है। 


सेव ओर नास्पाती 


सेव और नास्पाती, दे! मुख़लिफ फल हैं । ये फल, ठंढे 
देशों में अधिक पेदा होते हैं। अपने देश में, काश्मीर में, विलो 
चिघ्तान में इसके वत्त पाये जाते है। परन्तु काश्मीर के सेच 
और नास्पाती श्रच्छी होती है । 

गुण- 

सेव--यह खाने में बड़ा मछुर होता है, बात और पित्त का 
नाश करता है। शरीर फो पुष्ट करता है। कफ फो बढ़ाता 
है । इसकी प्रकृति भारी और शीतल होती है । इसके खाने से' 
रुचि बढ़ती है और शुक्र की वद्धि होती है 

नास्पाती--यह खाने में बड़ी श्रच्छी होती है, स्वाद में" 
मीठी होती है और धातु की पद्धि करती है। खाने में रुचि 
उत्पन्न करती है। यह अम्लकारक और वात-नाशक होती है 
झोौर भिदेप को शान्त करती है । 

उपयेग- 

सेव का मुरब्वा--एक सेर पके सेव लेकर पहले उनको 
डुकड़े-डुकड़े कर डालना चाहिए और फिर उनको कांटे से 
छेद डालना चाहिए । इसके बाद एक सेर बूरे की शक्कर में 
उबालकर किसी वरतन में सरकर रख देना चाहिए और 
उसका मुँह बन्द कर देना चाहिए। तीखरे दिन बूरे की चाशनीः 
बनाकर उसमें उनका डाल देना चाहिये और ऊपर से केचड़ा 
छिड़क देना चाहिए । यद झुरब्वा खाने में बड़ा स्वादिष्ठ होता 

शोर हृदय तथा मस्तिष्क को घलवान करता है। - 


केथा 


भारतवर्ष में कैथा का पेड़ सभी जगह पाया जाता है। 
'परन्तु दुक्तिण तथा गुजरात की ओर यह चहुत अधिक 
होता है। कैथे का फल, जिसको लेग फैथ या केथा कहते है, 
बेल की बरावर होता है और फोई-फोई ते। उससे भी बड़े होते 
हैँ। इसका छिलका मोटा और बहुत सख होता है । 

कैथा खाने के फाम में आता है। इसका कच्चा फल खटाई 
में बहुत तीदण होता दे और खाने में हानिकारक भी द्ोता 
है। छोटे लड़कों तथा निर्बेल स्वास्थ्य के आदमियोां को कच्चा - 
कैथा खाने से खाँसी आने लगती है। अधपक्का फरैथा की 
चटनी बनाई जाती है। जब केथा भमत्रीभाँति पक जाता दे ते 
उसकी खटाई की तीदणता दुर होजाती है। उसे लेग खूखा 
भी खाते हैं और कुछ लेग नमक पीख कर, कैधे के साथ खाते 
हैं. । पके कैथे की चटनी बनती है और उसका मुर ्बा सी 
बनाया जाता है । 


ग्रुण- 

कच्चा कैथा--अत्यन्त खटटा होता है, करड का नाश 
करता है, विष के दूर करता है। मत्र को रोकता है । बात को 
वढ़ाता है। इसकी प्रकृति अम्लपूर्ण, कषेली, और सुगंधयुक्त 
होती है। 

पके कैथे--खाने में रुचिकर और खट्टे होते हैं, फीके 
और आही देते हैं। कएठ का शेधन फरते हैं। शीतल और 
'डुजेंर होते हैं । श्वास और च्ञय रोग के मिटाते हैं। वायु और 
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रक्त-रोग में लास करते हैं। कैथा तृषा और त्रिदाष का नाश 
करता है। हिचकी और ग्लानि को मिदाता है । 

कैथे के बीज--हृद्रेग, मस्तक-शूल, विष और विखर्प का 
'नाश करते हैं। 

केथे फे बीजों का तेल--इन बीजों का तेल निकाला जाता 
है, जो फीका, श्राही और मछुर द्ोता है। पित्त और कफ में 
फायदा करता है। हिचकी और के को मिदाता है। चूहे के 
विष का नाश करता है। 

उपयेग- 

पित्त की अधिकता पर--पित्त के अश्रिक बढ़ जाने पर 
'यके कैथे का गुदा, शक्कर में मिलाकर खाना चाहिए, इससे 
बहुत लाभ होता है । 

चूदे का विष दूर करने के लिए--केथे के बीजों का तेल 
जगाने से बहुत शीघ्र फायदा होता है। 

हिचकी और श्वास के रोग पर--केथे का रख शहृद्‌ और 
पीपल के साथ खिलाने से तुरन्त ल्ञास होता है। 

झजीर्ण हो जाने पर--कैथे के गूद्दे में सांठ, कालीमिय, 
'आऔर पीपल का चुणें, शहद और शक्‍कर के साथ मित्राकर 
'पीने से अजीर्ण दूर हो जाता दे । 

वैद्यक में केगे का, दवाओं में बहुत जगह प्रयाग किया 
जाता है। वेद्यक में कच्चे कैथे को दस्तों और पेट के दर्द के 
लिए तथा पकक्‍के फैथे को गले की सूजन के लिए अत्यन्त उप- 
येगी माना गया है। यूनानी में भी, इसके फलों फो शीतल, 
पाचक और गले की सूजन के लिए वहुत मुफीद कहा गया 
है। इसके गूदे का शरबत पीने से किसी प्रकार की भी अरुच्ि 
क्मो न हो, तुरन्त दूर दोती है। 


बेर 


भारतवर्ष में बेर के पेड़ सभी जगह देते है । इसकी बहुत 
सी जातियाँ द्वाती हैँ । उनमें जजुली येर, ऋरवेरी और पंवदी 
धेर प्रसिद्ध हैं। सभी प्रकार के वेर खाने के काम में आते है। 
जंगलों में होने वाले जंगली घेर और भरबेरी बहुत छोटे बेर 
होते हैं। उनमें गूदे का अंश बहुत थोड़ां निकलता है। पंवदी 
बेर बहुत बड़ा और खाने मे स्वादिष्ठ तथा मीठा होता है। 

कुण-- 

साधारण कच्चे वेर--पिच और कफ के बढ़ाते हैँ। खाने 
में काफी खटटे और कपते द्वाते हैं। 

पक्का बेर--पिच और बात का नाश करता है। खाने में 
स्निग्ध और मधुर होता हे। कुछ द्स्तावर भी हे।ता है । परि 
भ्रम का दुर करता है। चमन का निवारण करता हैं। बल को 
बढ़ाता है । तषा का नाश करता हैं। खाने में रुचिकर द्वोता हे 
रक्त-देष और अतिसार के लिए लासकारो हे। 

छोटा बेर--खाने में मधुर ओर खटटा द्वाता हे। किन्तु 
पक जाने पर वही बेर स्निग्ध और रुचिकर होता है। कीड़ी 


को उत्पन्न करता है । किसी प्रकार पित्त ओर जलन तथा बात 
का नाश करता है । 


बेर का गूदा--खाने में मछुर द्वाता ह, वल को बढ़ाता 
है, खाँसी श्वाल्ल, के शान्त करता है। तषा और वायु के 
मिटदाता है । के, जल॑ंन तथा पिच के लिए लाभकारी है। 





खिन्नी 


कुछ लोग खिज्नी को खिरनी भी कहते है। इसके वक्त 
गुजरात की ओर बहुत होते है. । नीम के फलों की भाँति इसके 
फल छोटे-छोटे होते हैं । खिन्नी खाने में बहुत मीठी होती है 
ओर उसमें दूध भी होता है। इसकी प्रकृति गर्म होती है । 

खिन्नी खाने के काम में आती है, यह खाने में मछुर और 
शीतल होती है। इसके पक्र जाने पर उसका स्वाद्‌ खट्टा हो 
जांता है । वह शरीर के लिए पौधश्िक भी होती है । 

पुण- 

खिन्नो--शीतल और स्निग्ध होती है। इसके खाने से 
शर्यर में वल की चद्धि होती है। यह त॒षा को मिटाती है। 
मूर्छां को शान्त करती दे । मद्‌ और श्रान्ति का नाश करती है. 
झौर चय तथा तिदेष को दूर करती है 

खिन्नी--यह खाने मे मीठी होती है, पिच का नाश करती 
है। भारी और तप्तिकारक होती है। शरीर में चीये की उत्पत्ति 
करती है। स्वाथ्य और शक्ति बढ़ाती है। हृद्य को शक्ति देती 
है। प्रमेह ऐग में लास करती है 

खिन्नो--यह मधुर और कपषेली होती है। इसकी प्रकृति 
शीतल, और स्निग्ध होती है। खाने मे स्वादिष्ठ और रुचिकारक 
दोती है । मल को अवरुद्ध करती है। घीये को बढ़ाती है। 
शरीर को पुष्ट करती है। माँस को बढ़ाती दै। जिदेप को 
का करती है। तपा, दाह और रक्त-पित्च को शान्त करती 
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करोंदा, 
करोदे का वक्ष पहाड़ी खानों में अधिक पाया जाता है। 
इसके फल छोटे-छोटे और गोल होते है। कच्चे होने पर उनका' 


रंग हरा होता है किन्तु पक जाने परए उनका रंग काला दे 
जाता है। 


करोंदे का फलत्न खाने के काम में आता है। कच्चे करोंदे 
का अचार बहुत अच्छा होता है और स्वास्थ्य के लिए भी 
उपयेगी होता है। शहरों के बगीचों में जो करोंदे के पेड़ होते 
है, वे प्रायः वि्ञायती होते हैं. जे वहाँ के बीजों को बोफर पैदा 
किया जाता है । इसका फल, अपने देश के करोंदों की अपेक्षा 
अधिक बड़ा होतां है और देखने में सी छुन्दर' होता है । इस 
पर कुछ लालिमा होती है। श्रवार और चटनी के लिए यह 
अधिक पसन्द किया जाता है। छोटे और बड़े के लिहाज़ से 


करोंदे की दे जातियाँ होती है, छोटे को करोंदी और बड़े को 
'करोंदा कहते हैं 
गुण-- * 

करोंदे के कंचचे फल--खाने में खट्टे और भारी द्वेते हैं। 
तृषा का नाश करते हैं। गर्म और रुचिकारक होते हैं। रच 
पित्त और कफ को बढ़ाते हैं 
'. पक्‍फे फल--खाने में मछुरं और रुचिकारक द्वेते हैं। यद 
हलके ओर पाचक्क होते हैं। प्यास को शान्त करते हैं । पिच 
और बात का शमन करते हैं 

देनों प्रकार के कच्चे करोंदि-स्थाद में कहुंवे द्वोते हैं, ये 
अग्नि को उद्दोप्त करते हैं। भारी और गर्म हेते हैं। पिच फो 
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बढ़ाते हैं। मल को रोकते हैं । खटटे और रुचिकारक होते है । 
रक्त पिच पेंदा करते है । कफ उत्पन्न करते हैं। प्वम्‌ तपा को 
शान्त करते है 
” . देनों प्रकार के पक्के करोंदि--मझुर और रुचिकारी होते 
हैं। ये हलके, शीतल तथा खाने मे उपयेगी होते है । पिच 
आओर चिदेप का नाश करते हैं । बात को मिटाते है 

खूखे करोंदे का गण पक के करोंदे के समान होता है। 


हरफारेवड़ी 

हरफारेवड़ी का बच्च साधारण होता है। अंगुर की भातिं 
इसके पेड़ में फलो के गच्छे लगते है, इसके फलों का अचार 
बहुत बढ़िया बनाया जाता है। इसका फल खाने में खटटा 
हाता है और कर्षेला होने के साथ-साथ खुगन्धदार होता है। 

गण-- 

हरफारेवड़ी--यह रुधिर के विकारों को नाश करने में 
बड़ा उपयोगी होता है। ववासीर को शानन्‍्त करता है। कफ़ 
आऔर पित्त का नाश करता है। यह भारी और विशद होने के 
खाथ ही रोचक होता है । यह खाने में रूखा, स्वाद्ष्ठ किन्तु 
कपेला होता है। 

दरफ्रेवड़ीौ-यह कफ़ू और पिचक्त का 'नाश करता है। 
किश्वित्‌ कड॒वा होता है। रुचि को बढ़ाता है | हृदय का लाभ 
पहुँचाता है । यह खुगन्धित और विशद होता है 

हरफारेवड़ी--पह खाने में फर्षेल्रा रुचिकारक होता है । 
इसका स्घाद खट्टा, प्रिय तथा कड़वा होता है। यह खूखी 
विशद्‌ और खुगन्धित होता है। इससे बात क्री वद्धि होती 
है। खाने में स्वादिष्ठ होता है। कफ़ और पिता का नाश करता 
है। सूत्नाश्मरी और अर्शरोग को मिटाता है। 

उपयेग- 

शरीर पर पित्ती उछुलने पर--हरफारेबड़ी के रख में 

घी तथा कालीमिये का चरण मिल्लाकर और गर्म करके लेप 


करने से तुरन्त लाभ होता है और उसके द्वारा उत्पन्न हुआ 
कष्ट शीघ्र शान्त हो जाता है। के 


बडहल 
बड़हल का पेड़ वड़ा होता है। कर्ताटक और गेमांतक 
. भ्रान्तों की ओर यह अधिक पेदा द्वोता है। इसकी मिटटी एक 
विशेष प्रकार की होती है, ज्िसझ्े कारण यह सब जगह न 
दोता और यदि लगाया भी जाता है तो सूख जाता है। 
चड़दल के चृच्त में कातिक मे फल आने आरमस्म हो जाते 
है। इसके फल खाये जाते हैँ और विशेषकर अन्यान्य खट टे: 
फलों की भाँति, खटाई के लिए काम मे ल्ञाये जाते है। पक्के 
हुए बड़हलांका रायता और अचार वनाया जाता दै जो खाने 
में अत्यन्त स्वादिष्ट और लाभकारी होता है। 
गुण- 
कच्चा वड़हलल--गर्म और भारी होता है। यह खाने में 
खट टा और मधुर होता है किन्तु रुधिर के विकारों का उत्पन्न 
करता है। नेन्नो को हुकुसान पहुँचाता है। थधीये को हानि 
करता है | अग्नि का मनन्‍्द करता है 
पक्का वड़हल--खाने में सछुर किन्तु खटदटा होता है। 
वात और पिच का नाश करता है । कफ उत्पन्न करता है । 
अग्नि के उद्दीत्त करता है। रुचि को बढ़ाता है। बोय्य॑ की 
चघ 
कि आर विष्टम्भमकारी होता है यह खाने में 
स्वादिष्ठ और खद ठटा होता है। रक्त-पित्त उत्पन्न करता है। 
कफ के बढ़ाता है। वात का नाश करता है। शुक्र तथा अग्नि 
फे लिए नुकसान पहुँचाता है । 
चैदयों और इकीमों ने वड़हल का रख, प्रसूता स्वियों के लिए 
डउपयेागी और लासकर प्रमाणित किया है। 


तेंद का फल ., 

तेंदू का पेड़ बहुत बड़ा होता है और उसमें आँवले के 
बराबर फल लगते हैं | ये फल खाने के काम में आते है । 
उत्तरी भारतवर्ष में उसके खाने के अतिरिक्त कितनी ही दवाओं 
की जगह काम में लाते हैं। तेंदू के फल के रस को गर्म करके 
वे लोग घाव पर लगाते हैं, जिससे घांव बहुत शीघ्र अच्छा 
होता है । ग़रीब आदमी उसके फलें को खाते हैं और उसके 
बीजों को संसालऋर रखते हैं। जब कमी किसी को अधिक 
दस्त लगते हैं, तो इसके बीजों को वे लेग काम में लाते हैं । 

अगरेज़ी डाकूरों ने भी तेंदू के गुर्णों को बहुत उपयेगी 
और काम के याग्य माना है । इसके फल्लों को दाथ से मसल- 
कर रख को निचोड़ लेते है, उसके वाद उसको उबाल लेते है. 
जिससे, इसका सत्‌ तेयार हो जाता है। इसका रंग कुछ भूरा 
मिश्रित लाल द्वाता है। यह सत्‌ पानी में डालते ही तुरन्त 
उसमें मिश्रित हो जाता है| तेंदू का यह खत्‌ दस्तों और पुराने 
शूत्र के लिए बहुत मुफीद द्वोता है। यदि आदमी कहीं से गिर 
पड़ा हो और चोट खा गया हो अथवा छिसी पकार के आघात 
से उसके कद्दीं पर छिल गया हो तो तेंदू के फलों को पीसकर 
लेप करने से झधिक कष्ट नहीं द्ोता और न उस जगह पर 
सूजन ही होती हे । 

तेंदू का खत्‌ बड़ा उपयेगी होता है, उसके बनाते समय 
इस बात का खूब ध्यान रखना चाहिए कि उसके लिए लेहे का 
कोई बरतन काम में न ल्ञाया जाय । यदि खत्‌ के तैयार करने 
में कोई ख़राबी न हो तो तैयार द्ोने पर उसका रंग लाख कौी- 
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भाँति होता है। तेंदू के फलों के बीजां का तेल निकाला जाता 
है, घह कितनी ही बीमारियों में काम आता है । 

वैद्यक शास्त्र में तंदू के कच्चे फलों को घात और पित्त के 
लिए अत्यन्त उपयोगी माना गया है। तेदू" के फलों का सत्‌ 
पुरानी संग्रहणी के लिए रामवाण ओऔपधि है। ! 

गण-- 

तेदू का कच्चा फल--यह स्निग्ध और कषेला द्वोता.है, 
मल को रोकता हे और अरुचि उत्पन्न करता है। इसकी प्रकृति 
नस और रुखी होती है । इसके खाने से बात उत्पन्न होती 

; “ 

तेंदू का कच्चा फल--कड़वा और हलका दाता है। यह 
बात की घुद्धि करता है. और मल को रोकता है। यह कषेला 
और प्राही द्वाता है । खाने में अरुचि का उत्पादन फरता है।.. 

तेंदू का पक्का फल--पिच और प्रमेह ' का नाश करता है, 
रुधिर के विकारों को शुद्ध करता है । खाने में स्वादिष्ठ होता 
है। यद्द वात के। मिटाता है स्निग्ध तथा दुजेर होता है। 

उपयोग- 

श्वास के रोग में--तेंदू के फर्लों का सूखा छिलका चिलम्न 

में भर कर पीने से शवास के रोगियों को लांस दाता है। 


# 


गूलर 

आम, इमली और जामुन की भाँति गलर का चृत्त भी 
बहुत बड़ा ह्वाता है। इसके फल, जिसके लेग गूलर कहते हैं, 
अँजीर के बनावट के होते है। गूलर के पेड़, सभी जगह पाये 
जाते हैं। देहातें में इसके पेड़ अधिक द्वेते हैं । 

प्रायः देखा जाता है कि गूलर का पेड़ जहाँ पर होता 
है, वहाँ कोई न कोई जलाशय अवश्य होता है। देहातों में, जो 
पेड़ बस्ती के भीतर द्ोते है, प्रायः वहाँ पर, उस पेड़ में नीचे 
या निकट लोग कुआ या तालाब खोदते हैं। इसका काण्ण 
यह है कि गूलर के निकट के जलाशय का पानी श्रत्यन्त ग्र॒ुय- 
कारी होता है। 


गूलर के वक्त में बहुत से फल लगते हैं।वे कच्चे और 
पकक्‍के--सभी तरह से खाये जाते हैं । कच्चे गूलरों की तरकारी 
बनाई जाती है और पके गूलर खाये जाते हैं | ये खाने में मछुर 
और स्वादिष्ठ होते है। कुछ पेड़ों के शुल्लर बहुत बड़े-बड़े हेतते 
हैं और उनका फल भी मीठा तथा खाने के याग्य होता है । 
गूलर कर फल कच्ची अवस्था में हरे रंग का द्वोता है 
ओर पक जाने पर उसका रंग लाल अथवा कत्थई रंगका 
होजाता है। गूलयें के पक जाने पर उनमें छोटे-छोदे कीड़े 
पैदा हे जाते हैं, ये कीड़े धुनगे कहलाते हैं। इनके पैदा हो जाने 
से थूलर खाने में खराब नहीं होते । ओ लोग गूलर खाते हैं, वे 
पक्के यूलरों के दवीच से फाडुकर उन भ्रुनगों को जड़ा देते हैं 
शथवा स्वयं उड़ जाते हैं, इसके बाद. लोग उनको खा जाते 
: हैँ। कुछ लोग ते। उनके शुनगां के बिना निकाले ही खा जाते 


गूलर श्म्प 


हैं, परन्तु ऐेला करना ठीक नहीं होता । देहातों में श़रीव लोग 
पेट-मर कर शूलर खाते है। 
ग्रुण- 

कच्चे गूलर--स्तम्भक और फीके होते हैं, ये खाने में गुण 
कारो होते हैं ॥तषा का मिटाते हैं। कफ और पित्त का नाश 
करते हैं शोर रक्त-विकार फीो दर करते है । 

पके गूलर--खाने में मधुर द्वोते हें किन्तु कृमि उत्पन्न करते 
हैं। इनकी प्रति जड़ ओर रुचिकर होती है । ये शीतल तथा 
कफ़कारक हाते । रक्त-देप, पित्त और दाह को मिटाते हैं। 
कज्षुध्रा का शान्त करते हैं। तपा ओर श्रम को दर करते हैं। 
परमेह, शोप और मच्छा के रोग में लाभकारी हैं । 

पुराने गूलर--फोके ओर खट्टे द्वोते है । ये खाने में छचि- 
कर ओर अग्नि को उद्दीत्त करते हैँ। इनके खाने से मांस की 
चुद्धि द्वाती है और रक्त-देप उत्पन्न होता है 

साधारण गूलर--मीठे ओर शीतल होते हैँ। ये पित्त, 
'तपा और मोह को उत्पन्न करते हैं और वमन, रक्तञ्ाव 
एवम्‌ प्रदर का नाश करते हे । 

उपयेग-- 

रक्त-पिच पर--पक्रे हुए गूलरों के! गुड़ या शहद्‌ के साथ 
खाना चाहिए । इससे रक्त-पिच नाश होता है। अथवा इस 
द्वेप जनित जे। विक्लार उत्पन्न होता है, वह शान्त हो जाता है । 

शीतल्ना की गर्मी दर करने के लिए--ज्ञिन बच्चों का 
शीतला निकलती दै उनके छारीरों से बहुत दिनों तक , 
उनकी गर्मी नहीं ज्ञाती, ऐसी अवस्था में, शूलरों का रस 
निकाल कर और उसमें मिश्री मिलाकर पिलाना चाहिए। 
इससे वड़ा लाभ होता दे । 


बेल 

हमारे देश में वेल ससी जगह होता है। इसका पेड़ बहुत 
बड़ा होता है । वेल का फल सी वेल ही कहलाता है और 
घह केथें के वरावर होता है। कुछ दरज़ों के फल बहुत बड़े 
होते हैं। किन्तु घड़े फल देने वाले बत्त प्रायः बग्ीचों में हुआ 
करते हैं । 

कच्चे वेल का शाक वनाया जाता है और कुछ लोग 
उसका अचार और मुरव्बा भी बनाते हैं। पके हुप्ए बेल में शहद 
की तरद् गाढ़ा-गाढ़ा रख होता है। यह रख खाने में वहुत 
मीठा और गरम दोता है। यह खाने के काम में आता हें। 
देहातों में ग़रीव आदमी इसे बहुत खाते हैं । 

कन्चा वेल बिना पका हुआ खाने के योग्य नहीं होता | इस 
लिए बहुत से आदमी उसको पका कर खाते है । वेल के ऊपर 
का छिलका बहुत कड़ा होता है। आग में चह जब पकाया जाता 
है तो उसमें बड़े ज़ोर की आवाज्ञ होती है। आवाज़ कर के 
उसका छिलका चिटख जाता है । 

बेल बहुत-सी' बीमारियों में काम ' आता है और कभी 
कभी पके हुए वेल का सूखा गदा मित्नर्ना ही मुश्किल हो जाता 
है। दस्तों और अतिसार की वीमारी में यह चहुत काम देता 
है। इसलिए देद्दातों में लोग पके हुए वेल लांकर अपने घरों 
में रख लेते हैं, और जब कभी उसकी आवश्यकता द्वोती है तो 
उसका उपयोग करते है। 

देहातों मे दृवाख़ाने, औपधालय और अस्पताल नहीं होते । 
ओर न वहाँ पर अच्छे वैद्य, हकीम .और डाक्टर दी होते हैं। 
वहाँ कुछ लोग बीमारियें के सम्बन्ध में फूल, फल, पत्तियों 
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ओर जड़ों का उपयोग करते हैं। इसी आधार पर देद्वातों मे 
देल खाने के सिवा दवाओं में भो चहुत काम आता है। चहाँ 
पर प्रायः प्रत्येक गहस्थ और वाल-वच्चेदार परिवार में वेल 
के वहुत पुराने फल रक्‍्ले रहते हैं। उन परिवारों के लोग 
उनको यहुत संभाल कर रखते भी हैं । 
गुण- 

बेल--यह खाने में मछुए और लघु होता है। चिदेप का 
नाश करता है। के और शल में फ़ायदा करता है। फफ़ और 
धायु का नाश फरता दे । पित्त का दूमन करता है और सृत्र- 
रूच्छु में लाभकारी होता दै। 

कच्चे वेल--स्निग्ध और ग्राही होते हँ। अग्नि को तेज्ञ 
करते हैं । प्रकृति में गुरु ओर पाचक होते हैं। स्वाद में कड॒चे 
और फोके होते हैं। इनकी ताखीर गर्म होती है। शूल और 
आामवात में फायदा करते है। संग्रहणी और फकफ़ातिसार फो 
नाश करते है । 

पफ्के वेल--यह जलन पेदा फरते हैँ। खाने में भीठे किन्तु 
कुछ फीके द्वोते हैं । इनकी भ्कृति तीदण और गर्म होती है ।' 
ये ग्राही और कड़ू वे होते हैं। वात फो उत्पन्न करते हैं और 
श्रग्नि को मन्द करते हूं । ह 

पुराने येल--मघुर और फीके होते हैं। ये तीदण, गर्म ओर 
जड़ होते हैँ । खाने में पाचक द्वोते हैँ । अग्नि का उद्दीपन करते 
हैं । कफ का नाश करते है और घायु को शान्त करते हैं । 

उपयेग-- 

वहरेपन पर-- बेल के गुदे को गो के सूच्र में पीस डालना 
चाहिये और फिर उसको छान कर उसमें थोड़ा-सा तेल मिला 
लेना चाहिये । इसके पश्चात्‌ डसे थोड़ा-सा गुनगुना करके कानों, 
में डालना चाहिये। इस से कान का वहरापन दूर होता है। 
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गला दुखने पर--प्रायः गले में एक प्रकार का ददू-सा होने 
लगता है, किन्तु डलका कोई कारण नहीं मालूम होता । ऐसे 
कष्ट प्रायः लोगों को सहने पड़ते हैं । इसके लिए. पक्रे बेल का 
'शूदा खाने से बड़ा लाभ होता है। हे 

रक्तातिसार पर--बालक से लेकर चुड्ढों तक जब किसी 
को रक्त के दस्त आने लगते है तो उसमे घेल बड़ा उपयोगी 
होता है। सूखे हुए बेल के गूदे को पहले चूर्ण कर डालता 
चाहिये और फिर उसमें थोड़ा-ला शुड़ मिला क़र ख़ाना 
चाहिये। अवश्य लाभ होता है 

खब प्रकार के अतिसार पर--कच्चे बेल का गदा और 
आम की गुठली को क़ूटकर पहले उसका काढ़ा वना लेना 
चाहिये फिए उस में शक्कर और शहद मिलाकर खाना 
चाहिए। निश्चय फायदा होता है । 

मुंद्द आने पर--बेल को तोड़ कर उसके गदे को पानी में 
उबाल डालना चाहिये और उसके जल से कुछला करना 
चाहिये। 

बच्चों की संग्रहणी पर--बेल्र के गदा और सेंठ पीख कर 
चूरणं कर लेना चाहिये, उसके बाद्‌ थोड़ा-ला शुड़ मिलाकर 
खिलाना चाहिये । 

धात॒ की पुष्टि के लिए--बेल के मृदे का अकू निक्राल कर 
पीने से बड़ा लाभ होता है और यदि कुछ दिनों तक लगातार 
उसका खेघन किया जाय तो धातु के लिए बड़ा गुणकारी 
होता है 

विशूचिका पर--वेल,, सांठ और कायफल का काढ़ा वना 
'कर पीने से विशूचिका-रोग दूर होता है।, बेल और सोंठ का 
भी यदि काढ़ा वना कर पिलाया जाय, तो भी लाभ होता है। 





आंवला 


आँवले के दच्च हमारे देश में वहुत अधिक हैं। आँवले में 
इतने गुण है और चह इतना अधिक उपयोगो है कि इसके 
सम्बन्ध में यहाँ पर पर्यात रूप से लिखना बहुत कठिन है । 
आँवला में जे। स्पास्थ्य है, जे! आरोग्य शक्ति है और शरीर 
फे समस्त रोगों को दूर करने के लिए उसमे जो शक्ति तथा शुणः 
है बह किसी भी दूसरे फल में नहीं है, इसीलिए शअआर्यो' के 
श्रारोग्य शासत्र थ्रायुवेद्‌ में उसको ऊँचा स्थान दिया गया है। 

आँवलें की शक्ति और गुण को न केवल हमारे पूर्वजों ने 
स्वीकार किया है, उसका गुण, उसकी उपयोगिया यूनानी और 
डाक्टरी में भी मुक्तकएठ से स्वीकार की गई है। यहाँ पर 
आँवलो के गुण और उसके उपयोग संक्षेप में देने की चेष्टा की 
री जिघसे स्वंसाधारण उससे परिचित द्वोकर लाभ उठा 
सकें । 

आँवले की दो जातियाँ होती है, सफ़ेद भँवला और 
जंगली आॉवला | प्रत्येक आँवला अत्यन्त उपयोगी और लाम- 
कारक द्ोता है। आयुर्वेद में तीन फर्लो को मिलाकर नचिफला 
की व्ययखा की गई है और उस त्रिफला की सहस््र मुख से 
प्रशंसा को गई है, न्िफला के तीन फलों में आँवला भी एक है 
जो उन दे।नां की अपेक्षा अत्यन्त महत्वपूर्ण दै। 


शुण- 


श्रॉवल्ा--खट्दा और तीखा होता है, खाने में मछुर और 
फीका ज्ञान पड़ता है। आचला फेश्य और भग्नलंधानकारक 
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होता है। इससे वीर्य की वृद्धि होती है। नेत्रों को जीवन शक्ति 
प्राप्ति होती है और उनके अनेक रोग नष्ट होते हैं । आँवलों की 
मालिश करने से शर्यर में ऋान्ति उत्पन्न होती है। यह पित्त 
का नाश करता है, कफ़ को दुर करता है। पमेद्द को अच्छा 
'करता है। विष तथा चिदष का नाशक है। 


'. कच्चा और पक्का आँवला--खाने में मीठा और खट्टा 
होता है, आँवले की प्रकति फीकी और शीतल होती है। यह 
जरा अवखा का नाश करता है और शरीर में यौवन का नवा- 
धिर्भाव करता है'! समस्त व्याधियों को दुर करता है। सभी 
प्रकार की प्रकृति: वाले मनुप्यें के लिए. हितकारी है। इसके 
खाने से अरुचि का नाश होता है, 'मल खाफृ-होता है और 
मल्राशय शुद्ध होता है । ' यह रक्त-पित्त, प्रमेह, ज्वर को नाश 
करवा है। विष को मारता है। सूजन को मिटाता है। तुपा को 
शान्त करता है। सखैकड़ों-लहस्लों बीमारियां को दूर करने में 
रामबाण की भाँति काम करता है। प्रत्येक शरीर को स्वास्थ्य 
पहुँचाने के लिए अम्भत के समान है। 
सव प्रकार का श्रॉँचला--वालकों और युवकों के यौचन 
अदान करता है, चृुद्धों फो युवक बनाता है। वाद्धेक्य का नाश 
करता है। जल फो शुद्ध करता है । जिन कुओं के पानी में 
डुगन्धि आने लगती है, उनमें आँवले छोड़ने से उनकी दुर्गन्धि 
“नए हो जाती है । 
- उपयेग- 
अरुचि पर--आँवलें को उवालकर पीसे और फिर उसमें 
ज़ीरा, काल्ीमिये, पीपल, -सेंठ, घनिया, दालचीनी, खँधा 


“नमक, संचल हरें, और सफेद नमक पीसकर मिलावे | इसके 
:उपरान्त उलकी गोलियां वनाले । इन ग्रोलियां के खाने से 
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लय का नाश ,होता है । भूख बढ़ती है. और सुख शुद्ध 
होता 

खुजली पर--सखे आँवलों को पीख डाले और उसके चर्यु 
को तेल में मिलाकर शरीर में लगाना चाहिए, इससे खुजली 
मिट ज्ञाती है और रक्त शुद्ध द्वोता दे 

स्वर के विगड़ने पर--छूखे आँवलों को पीसकर गाय के 
दूध के साथ खाने से विगड़ा हुआ स्वर, शुदर्धु और तीत्र होता 
है। अधिक उपयेाग करने पर आवाज़ में मिठास आती है। 
शला साफ होता है। ं 
,  सप्री प्रकार के,ज्वर में--सूखे हुए आँवले, चित्रक की जड़, 
हरे, पीपल ,और खेंधा नमक वरावर-वराबर लेकर चूरणें कर 
' डालना चाहिए और इस चूणें का सेवन करने से सब प्रकार के 
ज्ंवर दर होजाते हैं 

दूसरी विधि--सूखे आँवले, चित्रक की जड़, छोटी हरे 
ओर पीपल का काढ़ा बनाकर पिलाने से ज्वर का आना बन्द 
हो ज्ञाता है। ह 

शरीर को पुष्ठ करने के लिए--एक सेर आँवलो को लेकर 

उनको ,झुठली तक चारें ओर से छेद ,डालना चाहिए, 
इसके बाद चने के पानी में छोड़ दे । फिर दो सेर पानी के 
'उबलने पर उनमें इन आँवलों को डालदे और उचलने दे । 
इखके पीछे उनको निकालकर ओर कंपड़े से, उनका पानी 
पांछुकर शक्कर या मिश्री की चांशनी में डाल दे ।, यह मुरव्धा 
वकई-कई वर्ष चलता है। आँवले का मुरख्वा पित्त को नए फरने 
ओर पुष्ठई के लिए खुधा के समान है । 

अशुद्ध अभश्रक खा लेने पर-द्विना शुद्ध किया हुआ अम्रक 
'खा लेने से जो भयकर विकार उत्पन्न होते हैं उनको शान्त करने 
के लिए आँचलों का रस पीना चाहिए अथवा आँवलों को पानी 
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में गलाकर तबतक प्रयोग करना चाहिए जबतक उसके समस्त 
विकार पूर्ण रूप से शान्त न हो जाये। 

के और श्वास में--आँवल के रख में पिसी हुईं पीपल 
और शहद मिलाकर खिलाने से तुरन्त लाभ होता है 

बात-रक्त पर-सूखे हुए आँवलों फो अंडी के तेल में तल 
कर पीस डाले, उसके. चणु को शक्कर के साथ सुबह-शाम 
पानी के द्वारा खाने से बड़ा लाभ होता है और बात-रक्त नछ 
होजाता है 

बमन पर--यदि ख़ाल्ो के होती हो तो सूखे आँवलो' के 
चर्ण में चन्दन का चर्ण मिलाकर शहद के साथ खाने से बहुत . 
शीघ बमन होना रुक जाता है। यदि न रुके तो यह कई वार॑ 
थोड़ी-थोड़ी देर में इसको खिलाना चाहिए । 

बुढ़ापे को दुर करने के लिए--सूखे हुए आँवलें को पानी 
में खब मद्दीन पीस डाले और उसको सिर से लेकर समस्त 
शरीर में लगावे, ओर कुछ समय के उपरान्त ठंढे पानी से नहा 
डाले । इससे शरीर में फुरियाँ नहीं पड़तीं और न बाल सफ़ेद 
होते है। अधिक दिनें तक इसका उपयोग करने से वदन में 
पड़ी हुई क्ुरियाँ जाती रहती हैं और सफ़ेद वाल काले 
होजाते हैं । 

आँखें की गर्मी दूर करने के लिए--सूखे हुए आँवले और 
थोड़े से तित्रां फो लेकर शाम को पानी में सिगो दे और प्रातः 
काल उनको पीखकर आँखो में लगावे और थोड़ी देर में स्नान 
कर डाले। इससे नेत्नों की जलन मिट जाती है और हर समय 
उनमें ठगहक रहती है।' अधिक दिनों तक उपयोग करने सें 
आँखों की ज्येति बढ़ती है 

दूसरी विधि--आँवला, दर्र, बहेड़ा बरावर-वरावर लेकर 
सायंकाल उनको पानी में मिगो दे और प्रातःकाल उठते दी 


झआॉँचला १६३ 


पहले आँखों को उसके पानी से खूब छींदे मार-मारकर थेवे। 
इससे आँखों की जल्लन तथा गर्मी शान्त हो जाती है। त्रिफला 
का चर्ण घी में मिलाकर खाने से भी आँखों की अनेक खरा- 
. बियाँ नष्ट होती हैं और उनकी शक्ति बढ़ती है । 
... पित्त दूर करने के लिए--खूखे हुए आँवर्लों को पीसकर 
. और उस चर्ण में घी तथा शक्कर मिलाकर खाने से पित्त 
शान्त हा है, चित प्रसन्न होता है ओर बदन में स्फर्ति उत्पन्न 
होती 
सुख सूखने पर--आँवलो और अंगरों को पीसकर और 
उनकी गोलियाँ बनाकर मुख में रखने से धुख का सखना बन्द 
हो जाता है। ओर मुखर से लेकर तालू तक शीतलता उत्पन्न 
ह्ोज्ाती है। 
ज्वर के बाद अरुचि होने पर--सूखे आँवले और अंगूर 
पीसकर शक्कर मिलाकर उनका कदक बनाले, उसके खाने से 
अरुचि का नाश दाता है। मुख शुद्ध होता हे और स्वाद 
अच्छा दाजाता है । 
सूत्रकच्छ अथवा गर्मी में-आंवलो के रस में गन्ने का 
रस मिलाकर पीने से ल्ास होता हें 
नाक से खून गिरने पर--सूखे हुए आँवलों की घी में 
सज्ल कर पीस डाले और उसके बाद उसके मस्तक पर लेप 
करने से नाक से गिरता हुआ ,खून तुरन्त बन्द्‌ हाता है। 
यानि में दाद्द होने पर--आंवलों के रस में शक्कर या 
_ फमिश्री मिला कर पिलाने से येनि की दाद्द शान्त होती है। 
प्रमेह मे--पराव-भर आवचलों के रख में मद॒ठा मिलाकर 
पिलाने से ल्ञाम होता हैं। लगातार सेवन करने से प्रमेह 
अच्छा होता हे। 
श्३े 
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शरीर की कान्ति बढ़ाने के लिए--सूखे हुए. ऑँवलों और 
सफेद तिलों के पीसकर शरीर में नित्य, मालिश करे और 
उसके कुछ देर में गस पानी के साथ सरुनान कर डाले, कुछ . 
दिनों तक इसका उपयोग करने से शरीर की शेामा बढ़ती है! 
और फान्ति उत्पन्न होती है । 

चदन में तेज उत्पन्न करने के लिए--आँवलों और श्रसगंधर' 
का च॒र्ण बराबर वरावर लेकर घी और शहद्‌ के साथ खाने 
से बड़ा लाभ होता है ओर लगातार इसका सेवन करने से 
बदन में तेज़ उत्पन्न होता है| 

मस्तक की पीड़ा में--आँवलों का चर्ण घी और शक्कर के 
साथ प्रातःकाल खाने से और ऊपर से गाय का दूध पी लेने 
से किसी प्रकार की सस्तक की पीड़ा शान्‍्त होती हैे।..' 

पित्त जनित शूल पर--छूखे आँवलों का चर्य करके शहद 
के साथ खिलाने से आराम होता है 

भूच्छों पर--आवलें का रस निकाल कर उसमें घी मिला- 
कर पिलाने से मूच्छा जाती रहती है । 

रक्त-पित्त पर--सूखे आंवलें का चूर्ण शक्कर मिलाकर 
घी के साथ खिलाना चाहिए अथवा आँवलों का सुर ्या, 
खिलाना चांहिए। इससे रक्तपित्य शान्त होता हैं । 

रक्तातिसार पर--आँवलों के रस में, शहद, घी और दूक 
मिलाकर खिलाना चाहिए । रक्तातिसार दूर होता है । 

अस्लपित्त पर--एक तेला सूखे आँवलो को लेकर रात के 
समय पानी भें मिमादे। प्रातशक्ताल उसमें तीन माशा सेठ 
ओऔर एक माशा जीरा मिलाकर मद्दीन पीस डाले। इसके वाद” 
उसकी गोत्रियाँ बनाले और उसकी एक गोली, दे ताला 
म्िश्नी के साथ खाकर ऊपर से थोड़ा-सा दूध पीले । | 

बालकों के अतिलार पर--छूखे आँवले, चित्रक. छोटी हरे, 
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पीपल और संचल नमक का चूरे करके भातःकाल और रात 
को सेते समय गर्म पानी के साथ, बालक की अबखा के 
झनुसार खिलाना चाहिए, इससे उसका अतिसार अच्छा हो 
ज्ञायगा । 

पित्त के विकारों पर--कलई के घतेन में एक ताला सुखा 
झाँवला रात को भिगा दे। प्रातःकाल उसे पीसकर गाय के 
दूध के साथ पिलानां चाहिए 

पाएंड रोग पर--सूखे आँवलो, हटदी और गेरू को महीन- 
महीन पीखकर जिसले वह काजल की भाँति दोजाय, इसके 
बाद उसका ओऔजन करने से पाएडरोग नष्ट होता है। 
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शाक-फत्न 





कुम्हड़ा 
घर्सों के बाहर, कुम्दड़ा सर्वत्र बोया जाता है, इसकी बेल 
होती है। और बेल में ही इसके फल .लगते हैं जे बहुत बड़े- 
बड़े होते हैं. इसफे फर्लों का रंग नीला होता दै। जब यह 
हा जाता है, तव इसके ऊपर श्वेत रंग की धूल-सी जम जाती 
। 
गरुण- 
कुम्हड़े को कुछ लोग पेठा भी कहते हैं। यह जीखं शरीर 
को खबल बनाता है । घीये को उत्पन्न करता है । खाने में स्वा- 
दिप्ठ होता है । अरुचि को दुर फरता है। शरीर में बल बढ़ाता 
है। पित्त का नाश करता है। | 
कुम्दड़ा, पित्त का नाश करता है। रक्त-पित्त के रोगों में : 
स्ताभ पहुँचांता है। तषा का निवारण करता है। वात-पित्त को ' 
शान्‍्त करता है। बस्ति का शाधन करता है। स्वाहुपाकी ' 
किन्तु भारी द्ोता है | 
कुम्हड़ा शरीर फो पुष्ट करता है, वीय॑ को बढ़ाता है और ' 
धातु का भाढ़ा करता है। प्रकृति में शीतल, भारी और रूखा 
होता है | हृदय के शक्ति पहुँचाता है। कफ उत्पन्न करता हे। 
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यह मूत्नमाघात के रोग का लाभ करता हैं। प्रमेह को 
शान्‍्त करता है। मूत्ररूच्छ ओर पथरी को दूर करता है। 
तषा के द्वास- उत्पन्न हुए कष्ट का दूर करता हे। शुक्र के 
प्रत्येक विकार में यह अत्यन्त उपयोगी है। 

कच्चा कुम्हड़ा, पित्त का नाश -करने के लिए विशेष रूप 
से उपयागी है । मध्यम अवस्था का कुम्हड़ा कफ़ को शान्त 
करता है। पका हुआ कुम्हड़ा, हल्का, गर्म और ज्ञार होता 
है। इससे पाचन-शक्ति उद्दीघ्त द्वीती हे। यह तिदेष-नाशक 
होता है | हृदय फे रोगियों को विशेष रूप से उपयोगी है। 
कुछ शीतल, हलका और स्वादिष्ठ दोता है । 
* कच्चा कुम्दहड़ा--अत्यल्त शीतल, देषकारक, और पित्त 
उत्पन्न करने वाला है । 

उपयेग-- 

कुम्हड़े या पेठे का उपयेग' अनेक प्रकार से किया जाता 
है, उसकी तरकारी बनाई जाती हे, पंठे के द्वारा बरियाँ बनाई 
जाती हैं। इसका घमुरव्या अत्यन्त स्वादिष्ठ और शक्तिवद्धंक 
द्वोता है। पेठे की जे! मिठाई बनती है, वह स्वादिष्ठ होने के 
साथ-साथ, शरीर को शीतल्ता पहुँचाने बाली होती है, इसी- 
लिए लोग, गर्मी के दिनो में पेठे की मिठाई खाकर खुबह के 
समय पानी पिया करते हैं। कुम्दड़ा बड़ा उपयागी होता है । 
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काशीफल , 

फाशीफल, रामकोला, सीताफल, खाल पंठा, और गोल 
कदुदू आदि इसके अनेक नाम हैं । इसके पेड़ 'की भी बेल होती 
है। इसका फल बड़ा और कच्ची अवस्था में हरा होता दै किन्तु 
पक जाने पर दल्का लाल वर्ण हो जाता है। 

गुण- | 

काशीफल-पाचन-शक्ति को निवल करता है। पित्त 
उत्पन्न करता है। कफ़ का नाश करता है, और बात को बढ़ाता 
है। खाने में स्वादिष्ठ होता है । 

काशोीफल--यह खाने में दल्का किन्तु मल को अवरुद्ध 
करता है। प्रकृति में शीतत्न होता है। रक्त-पित्त का नाश 


करता है। कफ और वात को शान्त फरता है। च्ञारयुक्त किन्तु 
भारी होता है । 


उपयेग- क्र 

इसकी तरकारी खाने में बड़ी स्वादिष्ठ दोती,है। कच्चो 
रलाई और पक्की रसे।ई, देनों में इसका उपयेग किया जाता 
है | तरकारी के अतिरिक्त - इसका रायता भी बनाया जाता है 
जो मद्े या दही के साथ बनने फे कारण बड़ा ज़ायकेदार हो 
जाता है। खाने के शौकीन लोग, इसकी पकौड़ी भी चनाते हैं 
जो बड़ी रुचिपूर्य होती है । 

पके हुए काशीफल का हइलुवा बनाया जाता दै। बह शरीर 
के लिए स्वास्थ्य बद्धंक और ज्ञायकेदार होता है । पहले उसको 
दृध के साथ उबालते हैं जब वद गल जाता दै और दूध पच 
जाता है तो फिर घी के साथ भूनकरं शक्कर मिला देते हैँ । 
थह हलुवा बड़ा स्वादिष्ठ होता है । 


का] 


लोकी 

लीकी का पेड़ भी वेलदार होता है। लौकी सर्वत्र पैदा 
होती है । गृददस्थ लेग अपने घरों में इसको थो देते हैं, जिससे 
उसकी बेल पेदा होकर दीवारों, छुप्परों और छुतों पर चढ़ 
जाती दै और उससे वहुत-ले इसके फल द्वोते हैं ज्ञा उनकी 
'तरकारो के फाम में आते है, इसकी दे किसमें होती हैँ, मीठी 

फडुची । 

ग्रुण- 

, मीठी लौकी--पित्त और कफ़ का नाश करती है। हृदय 
को लाभकारी है। धोये की पद्धि करती है, खाने में रुचिकारक 
दोती है। शरीर को पुष्ट करती है 

मीठी लौकी--खाने में मछुर और स्तिग्ध होती है। पिच 
का नाश करती है। शरीर में चल्न तथा स्वास्थ्य उत्पन्न करती 
है। यह अत्यन्त पाचऋ और पथ्य होती है। 

कड॒थी लौकी--खाने में कड॒घी और तीच्ण होती है। 
'शवास के रोग में लास करती है। वात फो शान्त करती है। 
आाँसी को आराम पहुँचाती है। फिसी प्रकार की सूजन, फोड़ा 
शौर घिप तथा शूल को शान्‍्त करती है। प्रकृति में शीतत्न और 
हृदय के लिए उपकारी है। 

उपयेग-- 

लोकी का उपयेग तरकारी या रायता बनाने में होता है । 
यह हल्की, पांचक और देोपों से रहित होती है, इसलिए निबंत् 
या किसी वीमार आदमी को लौकी का खाग या उसकी तर- 
कारी दी जाती है । 


ककड़ी 


ककड़ी कई प्रकार की होती है. किन्तु उनमें दे! प्रधान हैं, 
मीठी और कडु॒वी । इसके सिवा उसके कई भेद होते हैं। सभी 
प्रकार की ककड़ियों में मीठी ककड़ो जा गर्मी की ऋतु में पदा .. 
होती है सब से उत्तम होती है। फडु॒घी ककड़ी भी खाने के ._ 
काम में आती है किन्तु उसके बीज कड॒वे होने के कारण नहीं 
खाये ज्ञाते । 

ग्रुण- 

कच्ची ककड़ी--शीतल और रूखी होती है। मल को 
रेकती है, खाने में मशुरण और भारी होतो है, पित्त को दूर 
करती है, अत्यन्त स्वादिष्ठ होती है। सूत्र रोग का नाश करती 
है ओर सनन्‍्ताप तथा मच्छां को शान्त करती है । 

पक्की ककड़ी--गर्म और अग्निवद्ध क होती है। पित्त को 
उत्तेजना देती है। घमन को दुर करती है, तृषा को शान्त 
करती है, ओर दुकान्ति को मिटाती है। खाने में स्वादिष्ठ 
होती है । 

ककड़ी--मधुर और पित्त की नाशक होती है। खाने से 
तृप्ति होती है। अधिक खाने से बात को उत्पन्न करती है । 
मल को राकती है। वादी और भारी होती है। बात ज्वर 
उत्पन्न करती है | कफ़ को बढ़ाती है। ताप को नाश करती है । 
पित्त, मूच्छा और सूत्रकुच्छू रोग को दूर करती है। 

कोमल ककड़ी--हटकी और खाने में खुरुचिपूर्ण होती हैं ।' 
बार-बार मूत्र उत्पन्न करती है। अत्यन्त शीतल द्ोती है। रक्त- 

न पित्त, सूजछूच्छू और रुघिर के विकारों को दूर करती है। 


ककड़ो २०६ 


तेड़ने के वाद पकी हुई ककड़ी--जे। ककड़ी, उसके पेड़ से 
ताड़कर'रख लो जाती है और रखी हुई पक्र जाती हैं, चद गम 
तथा पित्त उत्पन्न करने घाली द्वाती हैं। कफ़ और बात को 
नष्ट करती है 
जंगली ककड़ी--गर्म और खाने में तिक्त द्वाती है। पाक में 
कटु किन्तु कफ और कृमि के नाश करती है । 
चीना ककड़ी--खाने में शीतल और मधुर देती है, रुचि 
उत्पन्न करती है । कफ के बढ़ाती है, पित्त का शान्त करती 
है। दाद और शाप केा दर करठटी है 
सभी प्रकार की ककड़ी--भारी कठिनाई से पचने वाली 
होती हैं । बात-रक फो बढ़ाती दै और मन्दाग्नि का उत्पन्न 
ती है। जे ककड़ियाँ वर्षा और शरदऋतु में उत्पन्न होती 
हैं, उनके खाने से स्वास्थ्य को दवानि पहुँचती है। द्वेमन्‍त ऋतु 
में जे कभड़ी उत्पन्न होती है, वह रुचिकारक और लाभकारी 
होती है बहं पित्त का नाश करतो है और खाने के येग्य 
हाती है। जे ककड़ी भलीभाँति पक जाती है, वह खाने में 
मधुर और कफ़नाशक होती है । 
उपयेग- 
ककड़ी, फडची और पक्की, सभी प्रकार खाई जाती है ॥ 
अन्यान्य शाक-फलों की भांति उसके पकाकर खाने की 
आवश्यकता नहीं हाती, बिना पकाये भो बड़ी रुचि और स्थाद्‌ 
के साथ खाई जाती है। कडची ककड़ी के साथ नमक ओऔर 
कालीमिये का उपयोग करने में ओर भी अधिक उपयोगिता 
उत्पन्न हो जाती है। इसके सिधा, ककड़ी की तरकारी तथा 
उसका रायता भी वनाया जाता है, जो खाने में मधुर और 
रुचिपूर्ण द्ोता है । 


'खीरा 


शाक-फर्लों में ककड़ी की भाँति यह एक- दूखरा' फल है, 
खीरा, क्ञीरा और बालमखीरा आदि इसके कई एक नाम हैं। 
अपनी ऋतु में यह बहुत अधिक पैदा होता है और ककड़ी की 
भाँति उपयोग में लाया जाता है। ; 


ताज़ा खीरा--हलका और खाने में स्थादिष्ठ होता है। इस 
की प्रकृति शीतल होती है। तृषा फो यद्द दूर करता है। दाह 
'का मिटाता हैं और रक्त-पिच् का दूर करता है! 

पका हुआ खीरा-किश्वित खट्दा होता है, कुछ गरम होता है 
और पित्त को बढ़ाता है। कफ और बात का नाश करता है। 

ख्रीरा--साधारणतया खीरा खाने में मधुर होता है, प्रकृति 

शोतल् और रुचिकारक होता है। इसके खाने से सूत्र,अधिक 

'आता है। भ्रम और पित्त को शांन्त करता है। दाह और चेंदना 
को मिदाता है और चमन को दूर करता है। 


उपयेोग-- 

कच्चा और पक्का, दोनों प्रकार का खीरा खाया जाता है, 
लकड़ी की भाँति बिना पकाये हुए खीरा भी खाने के उपयेग में 
आता है। नमक और कालीमिय के साथ खीरा खाने से अधिक 
रुचिकारक हो जाने के 'साथ-लाथ, वह निर्दौष हो जाता है। 

कच्चा खीरा खाने में उसका छिलका निकालने की आव- 
'शयकता नहीं होती । वह स्वर्य॑ मुलायम होता है, परन्तु पका 
डुआ खीरा खाने के पहले उसका छिलका निकाल डाला जाता 


। थ 


खोरा २०३ 


हैं, इसलिए कि वह कठोर हो ज्ञाता है। कच्चे ख्रीरे का रंग 
'विल्कुल हरा और पक जाने पर उश्चका रंग मटमैला हो जाता 
है। इसकी तरकारी भी बनाई जाती है किन्तु बिना पकायें 
हुए ही यह अधिक खाया जाता है 4 


हक ः 


खरबूज्ञा 

यह खेता में बोया जाता है | खरबुज़ा जब कच्चा होता है 
तो उसका रंग हरा होता है, पक जाने पर उसका छिलका बड़ा 
खुहावना और मटमेला हो जाता है। पके हुए खरबूज़े की 
खुगन्ध बड़ी अच्छी होती है । खाने में रुचिकारक होता है। 

गुण-- 

खरवूज्ञा--बल को बढ़ाता है। घृत्र अधिक लाता है । कोठे 
फो शुद्ध करता है और मल को साफ करता है। यह भारो और 
स्निग्ध होता है। प्रकृति में शीतल और धीये को बढ़ाने वाला 
होता है। पित्त और वात को नए करता है। सूत्रक्च्छू रोग 
को उत्पन्न करता है। 

कच्चा खरब॒ज़ा--खाने मे कडुआ और कुछ मधुर दयोता 
है। स्वाद में किसी प्रकार खट्दा होता है । रे 

पक्का खरब॒ज़ा--अम्तत के समान स्वादिष्ठ होता है। खाने 
से तृप्ति होती है।शरीर को पुष्ठ करता है। दाह को दूर करता 
है। भ्रम को मिदाता है। मूत्र की वृद्धि करता है। पिच और 
उन्माद का नाश करता है। कफ को उत्तेजित करता है और 
चीयें को बढ़ाता है । 

भल्रीभाँति पका हुआ खरबज़ा-स्थास्थ्य को बढ़ाता है, 
शरीर को पुष्ठ करता है । बल को बढ़ाता है। खाने में स्वादिष्ट 
होता हैं। प्रकृति में शीतल और भारी होता है। पित्त और बात 
को शान्त करता है। स्निग्ध और उद्र के रोगों को मिटाता है + 
इसकी खुगन्धि बड़ी मनोहर होती है। 


न्‍अषललकमम>>«५-क+मक -आ०-णयकजलछ 


तरखूज्ञ 

तरवज्ञ के खेत प्रायः नददी के किनारे और रेतीली मिट्टी में 
होते है | तरवज़ दे प्रकार का होता है, एक काले बीजों का 
होता है ओर दसरा लाल बीजों का। जिन वरबज़ों के बीज 
काले होते हैं, उनका गृदा गुलावी और पीले रंग का होता है । 
जिनके वोज लाल होते हैं, उनका गदा, लाल, गुलाबी और 
पीले आदि सभी रंग का होता है 

हमारे देश में पोष और माघ के दिनों में तरबज बोया 
जाता है। फागुन और चैत में, उसमें फूल आते हैं और बैसाख 
में उसका फल फलता तथा बढ़ता है, जेठ में पककर घह खाने 
के याग्य हो जाता है। क्िसी-किसी देश में तरवूज़ प्रत्येक ऋतु में 
पैदा होते हैं और वे इतने बड़े होते हैं कि उनकी तौल एक-एक 
न तक की होती है 

ग्रुण- 

कच्चा तरवज्ञ--मल को रोकता है। पित्त और शुक्र को 
मिटाता है । इसकी प्रकृति शीतल और भारी होती है। बल को 
बढ़ाता है, मछुर और तप्तिकारक होता है। शरीर को पुष्ट करता 
हे । फफ को उत्तेजित करता है और नेत्नों को हानि पहुँचाता 

। 

पक्का तरवज़--गर्म और ज्ञारयुक्त दोता है। पित्त को 
बढ़ाता है, कफ़ और वात का नाश करता है । खाने में स्वादिछठ 
तथा मीठा होता है 

तरवूज़--लाधारणतया मछुर शोर शीतलत्न द्दोता है, पिच 
का नाश करता है, दाह का निवारण करता है 


तोरई 

तारई अधिकतर, तरकारी के काम आती है। इपकी कई 
एक किस्मे होती है| तेरई, घियातारई, मीठी तारई और 
कड॒वी तार आदि घियातारई को नेज्ुवा भी कहते है । 
ै गुण- 

'तोरई--स्निग्थ और मछुर होठ़ी है। कफ और पित्त का 
नाश करती है । कोई-फोई तोरई किज्चित बादी द्वोती है। खाने 
में पथ्य और रुचिकारक होती है । इससे बल बढ़ता है और 
वीये की चुद्धि ह्वाती है ॥ | 

तोरई--प्रकृति में शीतल किन्तु मछुर होती है। किश्वित॑ 
कफ पैदा करती है । कुछ चादी होती है। पित्त का नाश करती 
है। खाने में पाचक द्वाती है। खाँसी को फ़ायदा करती है | 
ज्वर में उपयोगी द्वेती है, कृमि का नाश करती है । 

घियातेरई--स्निग्ध और सारक होती है । पित्त को शान्त 
करती है, बात को मिटाती हैं। रक्त-पित्त को दूर करती दै । 

घियातेरई--खाने' में मछुर और स्तिग्धि द्वाती है । बात 
के बढ़ाती है और वृष्य होती है । कृमि उत्पन्न करती है। धार्व॑ 


। 


का भरती है।' ; है 

कड॒वी तेरई-इसके कद्दी-कही पर जंगली तेारई 'भी 
कहा जाता है। यद्द भेंदक और कड॒ची होती है। इसंकी 
प्रकृति तीचण” और शीतल है। खाने में स्निग्ध होती है। 
हृदय का लाम पहुँचाती है। अग्नि को तेज्ञ करती है। खाँखी 


के फायदा करती है। अरुचि को मिटाती है। प्रमेह कीं 
बीमारी में' उपयेगी है। 


अिकेरयन्‍स«जनलक५सआमसक्र सबक कक. 


परवत्त 

परवल की घेल होती है, उसी में इसके फल जगते हैं। हरेः 
ओऔर कच्चे परवल नीले रंग के होते है। पकने पर थे लाल हो जाते 
हैं। इसकी पेल प्रायः जंगलों में अधिक पैदा होती है । इसकी 
दे किसमें होती है, एक मीठा परवल होता है और दूसरा 
कंड्वा । 

गुण-- 

परवल--खाने में अत्यन्त पाचक होता है । हृदय फा हित- 
कारी है । हलका और दृष्य होता है । अग्नि को उद्दीघ करता 
है। किश्वित गम और स्निग्ध होता है। खाँखी के दूर करता 
है। रुधिर के विकारों का मिटाता हैं। ज्वर में लाभ करता है । 
ब्रिदेप का संहार करता हे और कृसि का नाश करता है । 

परचल--खाने से चल की चृद्धि होती है। यह खाने में 
स्वादिठ्ठ होता हे। मल का साफ़ करता है पथ्य, पाचक और 
रुचिकारक होता है । शरीर को पुष्ठ करता है । बात की शान्त' 
करता है, पित्त का दमन करता है । ज्वर का मिटाता- 
है। शाप और जिदोष का नाश करता हैँ । 

कड़वे परवल--खाने में फ,डुबे और तिक्त होते हैं। इनकी 
प्रकृति कुछ उष्ण और दस्ताधर भी होती छहें। पित्त को दूर 
करने में उपयेागी दोते हैं। कफफ़ और करणड्ट को मिदाते हैं । कुछ: 

था रुघिर के बिकारों फो शान्त करते है। ज्वर में फ़ायदा 

करते हैं। दाह को मिटाते हैँ। नेत्न-रोग में लाभकारी हैं ।-विष 
के। शान्त करते हैं । 


४. 
बगन 

फरेला की भाँति इसका पेड़ भी छोटा-सा होता दै। इसको 
कुछ लोग वेंगन और कुछ लोग भाँदा तथा भंदा कहते हैं। 
“इसकी तरकारी बनती है| कुछ लोग इसे कच्चा भी खाते है । 

गुण-- 

वेंगन--करटु किन्तु रुचिकारक होता है। खाने में मधुर 
है। पित्त का नाश करता है । बल को बढ़ाता है। शरीर को 
पुष्ट करता है | हृदय को लाभ पहुँचाता है। बात प्रकृति वालों 
के लिए बहुत हानिकारक दे । 

बैंगन--नींद लाता है, प्रीतिकारक द्वोता है। खाने में भारी 
और वादी होता है.। खाँसी के विकार उत्पन्न करता है। फफ़ 
को बढ़ाता है। अरुचि उत्पन्न करता है। मल को रोकता है। 

लम्बा वेगन--अग्निवर्द्धक होता है। शुक्र उत्पन्न करता है। 
-रक्त को बढ़ाता है। हल्‍लास, खाँसी और अरुचि के लिए विशेष 

हानिकारक न होते हुए भी किसी प्रकार अपांचक होता है। 

फन्चा वेंगन--कफ़ और पिक्त का नाश फरता है । 

पक्का वंगन--क्ारयुक्त और पित्तल द्वोता दै। 

मध्यम अवस्था का बेंगन--त्रिदोप नाशक होता है। रक्त- 
पित्त का शुद्ध करता है । 

वंगन का भरता--क्रिश्चित पित्त कारक होता है। कफ, मेद्‌ 
-और चात का नाश करता है। सारक और लघुतर द्वोता है। 

उपयेश-- 

बंगन की तरकारी, उसका भरता, उसकी कलोंजी और 
पकीड़ी आदि अनेक प्रकार की खाने की चीजे बनाई जाती हैं 
किन्तु बंगन वादी ओर अपाचक होने के कारण निर्वल तथा 
रोगी आदमियों को हानि पहुँचाता है । 


सिंघाड़ा 


सिंघाड़े की वेल चड़े-वड़े तालाबों में हुआ करती है। 
इसका फल तिकोनाकार होता है। सिंघाड़े के ऊपर उसके 
छिलके के तीन बड़े-बड़े काँदे होते हैँ। लिंघाड़ा हमारे देश 
में बहुत पैदा द्वोता हैं। 

सिंघाड़ा--प्रकृति में अत्यन्त शीतल और खाने में स्वादिष्ट 
द्वाता है । इसके खाने से वीर्य की ध्रृद्धि द्वाती है । यह कंपेला 
श्र मल रोधक द्वाता है | शुक्र के बढ़ाता है, बात की वृद्धि 
करता है। कफ को उत्त जित करता हैं। रक्त-पितच्त और दाह 
की शान्त करता हैं । 

सिंधाड़ा-खाने में हलका औत द्ुष्यतम छोता है। त्रिदाप 
को नाश करता है । ताप का निवारण करता-हे। श्रम के नाश 
करता है । रुचि को चढ़ाता है । पुरुपेन्द्रिय को हृढ़ करता हे । 

सिंघाड़ा--बात और कफ की बढ़ाता है। कपेल्ा, मधुर 
ओर शीतल देता है। खाने से तप्नि हाती हे। पिच का नाश 
करता है| स्राने में स्वादिएठ दाता है । द्वाह फी शान्त करता 
है। त्रिदाप का मिटाता है। प्रमेद्द को लाम करता है। रुधिर 
के विकारें का शुद्ध' करंता है। भ्रम, सूजन और : सन्ताप फी 
मिटाता,है। * , ' 

. £/ “४ ०“:  उपयोग- 

सिंघाड़े के आग में पानी के.साथ पक्का कर खाया जाती 

है। पक जाने पर- उल्का स्वाद खुद्ूर और सोंधा हो जाता है । 
श्छे 


मूली 

सूली के पेड़ के दे हिस्से दोते हैं, जड़ और पेड़ी । उसकी 
जड़, ज़मीन में द्वाती है और मृत्ती के पेड़ का शेष हिस्खा 
ऊपर होता है । उसकी जड़ ही मूली फहलाती है। इसफी जड़ 
अर्थात्‌ मूली और पत्तियाँ अर्थात्‌ डालियाँ, दोनों, दी खाने 
श्र तरकारी फे फाम आती हैं । 

गुण- 

सूली-प्रकृति में तीज्ण ओर कटुष्ण होती है। अग्नि को 
उद्दीध्त करती है। वधासीर की वीमारी में विशेष डपयेगी है। 
शुल्म और छदय के रोग को लाभ पहुँचाती है। बात का नाश 
करती है। खाने में रुचिकारक और भारी देती है । 

बड़ी मूली-किश्वित्‌ गर्म और चर्चरी द्वाती हे। खाने में 
स्वादिष्ट किन्तु फड॒वी होती है। कफ और बात का नाश 
करती हैं । कृमि का संहार करती है, श्राह्दी और भारी द्वेतती 
है। प्रति में रूती और त्रिदाप उत्पन्न करती द्वै किन्तु उसी 
मूली के तेल में सिद्ध कर लेने से त्रिदिप फो नाश करने वाली 
है| जाती है । 

छोटी मूली--खाने में रुचिकारक द्वाती है। हल्की और 
पाचक दवाती है। त्रिदाष का नाश फरती है, स्वर के शुद्ध 
करती है।ज्यर और श्वास की धीमारी में फायदा करती है। 
नासिक्का के रोगों और कणठ फी दीमारियों में उपयेगी देती 
है। नेच की वीमारी में लाभ कंरती है। 

कच्ची मूली--भारी और विष्टम्सकारी' होती है, खाने में 
तीदण और बिदेष उत्पन्न करती दै किन्तु इसी को घृत में पका 


मूली २११ 


लेने से बात का नाश करती है, पित्त का दूमन करती है। 
कफ को बढ़ातो है । 

सूखी मूली--जिदेषष का नाश करती है। शेाथ का निवा- 
रण करती है। विष का नाश करती हैं। हटकी और पाचक 
द्वाती है । 

सब प्रकार की मूली--मूल्ली साधारणतया, कडुवी और 
चरपरी द्वाती है। किश्वित्‌ गम और रुचिकारक द्वोती है। 
खाने में हरकी तथा पाचक होती है। अग्नि को तेज़ करती है। 
हृदथ का लाभ पहुँचाती है। प्रकृति में मछुए और सारक 
होती है। शरीर में बत्न पैदा करती है। सुत्रदाष, वधासीर की 
बीमारी में फायदा करती है, गुल्म, क्षय, श्वास, खाँसी को दूर 
करतो है। नेन्न के रोगों का मिदाती है। नासि की पीड़ा का 
नाश करती है. । फफ़, वात को शांन्त करती है। कण्ठ के 
रोगों में ओपधि का काम करती है। दाद, शूल ओर पीनस के 
णेगें के मिटाती है । 

पुरानी सुली--धीर्य के लिए अहितकारी है, शाप और 
दाद पैदा करती है, पित्त का बढ़ाती है और रुधिर के 
विकारों को उत्पन्न करती है। 

उपयेग-- 

स्वाद और लाभ की दृष्टि से सूली वहुत उपयोगी शाक- 
फल है । कच्ची सूली से लेकर पक्की तक अनेक प्रकार से 
उसे खाया जाता है। कितनी दी तरह की उसकी तरकारी 
बनाई जाती है जो स्वादिष्ट, खाने में देष-रहित और लाभ- 
कारक द्वाती है । 

सूली की पकौड़ियाँ बनाई जाता हैं जो विशेष प्रक्वार के 
स्वाद का परिचय देती हैँ। इसके परेठे भी बनते है । 


गाजर 


गाजर, जंगली गाजर और गेल मूली आदि इसके कई 
, एक नाम हैं। हमारे देश में गाजर की खेती होती है और 
बहुत-सी गाजर पैदा होती है । अनाज की भाँति इसके खांकर 
तृप्ति होती है। जे लोग इसकी खेती करते हैं, वे इसके कच्ची 
ओर पक्की पेट भर-भरकर खाते है. 

गाजर दे प्रकार की दवाती हे। छोटी और बड़ी। छोटी 
गाजर जो शहरों में बिफा करती है, खाने में अधिक स्वादिष्ट 
और सीठी होती हैं। बड़ी गाजर छोटी गाजर की श्रपेत्ता कम 
भीठी द्वाती हे । गाजर का छोदे और बड़े सभी लोग बड़े चाव 
से खाते हैं । ; 

गरुण- 

गाजर-खाने में मछुर और तीदण होती है। किंचित ग्म॑_ 
होती है। अग्नि को तेज्ञ करती है, मल के। रेकती ह। रक्त- 
पि्त में ल्ञाम करती है।ववासीर का नाश करती है। कफ 
और बात को दूर फरती है । संत्रणी में फ़ायदा करती है। 

गाजर--खाने में मछुर और रुचिकारक हेती है। कफ़ का 
नाश फरती है। शुत्ष में फ़ायदा करती है। दाद्द के मिटाती है। ' 
पिच और तृपा को शान्त करती है। 

गाजर--खाने में चरपरी और हृदय के हितकारी है। 
डुगन्ध का नाश करती है और गुर्म में फ़ायदा करती है! 
अग्नि को बढ़ाती है। खाने में स्थादिष्ट होती है । 

उपयेोग-- ॥ 
गाजर -कब्वी और पक्की ते खाई दी जाती है, उसका 


गाजर श्श्ह् 


सुख्या और अचार भी बनाया जाता है जो खाने में अत्यन्त 
“स्वादिष्ट ओर लाभकारी होता है । 

शक्कर ओर दूध तथा घी के साथ ग्राजर का हलुआ 
बनता है। जिसके खाने से शरीर में बल की वृद्धि होती है। 
रक्त बढ़ता है और मुक्त पर कान्ति पैदा होती दै। जो लोग 
गाजर की खेती करते हैं वे लोग गाजर का उबालकर गायों, 
मैंलों और बैल्लों को खिलाते हैं जिखसे वे खूब तगड़े और 
बलवान द्वोजञाते हैं । 





शकरकन्द 


शकरकनद्‌ रतालु, पिएडालू और काँदु आदि इश्रके कई एक 
नाम हैं । गाजर की भाँति इसकी सी खेती होती है और ज़मीन 
के भीतर मिट्टी में पैदा होती है । 
युण-- | 
शक्षरकन्द्‌--खाने में मीठी और मधुर होती दै। श्रम का 
नाश करती है। पित्त को शान्‍्त करती है । दाह का निवारण 
करती है। शरीर में चल उत्पन्न करती है। बदन को पुष्ट करती 
है। यह तृष्य और भारी होती है। 
शकरकन्द--इसकी प्रकृति शीतल होती है सूृत्रकूच्छ रोग 
का नाश करती है । जलन फो शान्त करती है। प्रमेह, में फ़ायदा 
करती है। इसके खाने से चीर्य की वृद्धि होती है। छुधा की 
, तृष्ति दोती है। शकरकन्द, शोपनाशक और भारी होती है। 
इससे फफ़ की छुद्धि होती है और बान कुपित होता है। हक 
उपयेग-- हे 
शकरकल्द कच्ची और पक्की देनें तरह से खाई 'जाती 
है । कच्ची शकरकन्द खाने में कठार-होती है उसके शूदे में दूध 
का-सा अंश होता है। छोटे-छोटे लड़के और लड़कियाँ पेट-भर 
कर कन्ची शकरकन्द खाती हैं । # ु 
शकरकन्द पानी में उचाल कर और पत्ता कर तथा आग 
में भूनकर भी खाई जाती है। इससे उसका कड़ापन मिट जाता 
है और उसके शूदे में मिठास आजाती है। इसका यूदा खाने. 
हा अआक:0५* के समय गले में लगता है इसलिप् बहुत से लोग गर्म दूध में 
कर शकरकन्द फे साथ खाते हैं । | 
॥ इति ॥ 


वधधा।।धध।ध।ध।।।।। पका) हा ञाल्‍ 
ये नवीन अनुपस पुस्तके भी हाल ही में प्रकाशित हुई हैं 


अनमोछ रू... 
इसमें महात्मा बुद्ध से लेकर महाराणा रणजीत सिंह तक के भारत 
के सत्रह महापुरुषों की जीवनियाँ संक्षेप में मनोरंजक ढंग से लिखी गई हैं । 
यों तो भ्रापने इन महापुरुषों की जीवनियों अन्यत्र भी पढ़ी होंगी, परन्तु 5 
यह पुस्तक कुछ ऐसे ढंग से लिखी गई है कि आरंभ करने पर छोड़ने को 
जी नहीं चाहता । ढाई सो पृष्ठ की पुस्तक का मूल्य केवल १) ' 
पृथ्वी के अन्वेषण की कथायें 
आपने विचित्र, प्नसनीदार घटनाओं से पूर्ण बहुत सी कल्पना- 
मूलक कहानियों पढ़ी होंगी, परंतु इस संग्रह की कथाये सभी सच्ची एंवं वास्तव 
जगत की होने पर भी बहुत कोतूहल-वर्ढ्क तया मनोर॑ंजक हैं । कोलम्बस 
लविग्स्टन आदि पाश्चात्य महापुरुषों ने अपनी जान को हथेली पर रख 
किप्त प्रकार अमेरिका, अफ्रीका, भ्रास्टलिया, उत्तरी एवं दक्षिणी ध्रुव 
जेसे महादुर्गम स्थानों का पता लगाया इसका वर्णन पढ़कर रोंगटे खड़े हो 
हैं । दो प्ौ पृष्ठ वाली पुस्तक का मूल्य केवल ' १) 
एकान्त वास 

यह कहानियों का संग्रह हैं। इन कहानियों को पहते समय ऐसा 
मालूम होगा मानो शान्ति-सरोवर में गोते लगा रहे हों । सभी कहा- 
नियों छुरुचिपर्ण, शिक्षाप्रद तया मनुष्य को ऊपर उठाने वाली हैं | हम 
दावे के साथ कहते हैं कि कहानियों का ऐसा मनोरम एवं पवित्रता।ड 
पूर्ण संग्रह हिन्दी में व्सरा नहीं प्रकाशित हुआ | डेढ़ सो पृष्ठ कीं प्रत्तक 
का मूल्य केवल ॥) 

मेनेजर--छात्रहितकारी पुस्तकसाला, दारागंज, प्रयाग 


ग्धधध्रा्राहाशओराहामराशजयाशापा गत त झा !ह॥ओदधधशधशा|ाओी 
फेवर कवर इलाहाबाद लॉ जेल प्रेस, इलाहाबाद में छपा थे 


ग्रधधशधधशाशए।ए।ध।ए।ए 


प्रात्रातााधाााााा!!!।ा।ए।।ध!।।एस्‍ एड 
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परधाएएाए। 


द्रा 


